
 

 

 
  

 (2020)ة ( السن 26( المجلد )109العدد)                                                  الاساسية التربية كلية مجلة

 293 

                                                                                                                            

 

تمرينات الإطالة بعد الايروبكس وتأثيرها في عضلات الطرف السفلي المصابة 

 سنة 03-03بالتشنج العضلي والارتياح النفسي للمتدربات بأعمار 

 لينا صباح متي ا.م.د.

 

Received: 11/8/2020            Accepted: 31/8/2020            Published: 2020 

 
تمرينات الإطالة بعد الايروبكس وتأثيرها في عضلات الطرف السفلي المصابة 

 سنة 03-03بالتشنج العضلي والارتياح النفسي للمتدربات بأعمار 

 لينا صباح متي ا.م.د.

 تربية الاساسيةالجامعة المستنصرية / كلية ال

linasabah82@gmail.com 

 
  :ًظتخهصان

رعّٕذ أ١ّ٘خ اٌجؾش فٟ اٌزعرف عٍىٝ رىيص١ر رّر٠ٕىبد الغبٌىخ اٌزىٟ ٠ىزُ ِّببعىزٙب ثعىت رّر٠ٕىبد       

ٌٍّزىتبثبد ثعّىر الا٠رٚثىس فٟ ععلاد اٌطرف اٌسفٍٟ اٌّصبثخ ثبٌزشٕظ اٌععٍٟ ٚالابر١بػ إٌفسىٟ 

عىىتَ ِّببعىىخ ِعلأىىُ التىىيبا ٌزّر٠ٕىىبد الغبٌىىخ ثعىىت ِشىىىٍخ اٌجؾىىش رىّىىٓ فىىٟ عىىٕخو ٚاْ  03-03

اٌزّبب٠ٓ اٌر٠بظ١خ ٚ٘ذا ٠ز١ؼ فرصخ وج١رح فٟ ِٛاعٙخ اٌُ فٟ اٌععلاد ٚبثّىب رّقلٙىب ثبلظىبفخ  ٌىٝ 

عٍىٝ  عىتاد رّر٠ٕىبد  وّب رعّٕذ أ٘تاف اٌجؾىشعتَ تعٛب اٌّؤدٞ ٌٍزّبب٠ٓ ثبٌراؽخ إٌفس١خ اٌىبٍِخو 

ٌلإغبٌخ ثّب ٠زلاءَ ِع لتباد ع١ٕخ اٌجؾشو ٚاٌزعرف عٍٝ ريص١ر رّر٠ٕىبد الغبٌىخ اٌّعىتح فىٟ ععىلاد 

لىبَ وّىب  عىٕخو 03-03اٌطرف اٌسفٍٟ اٌّصبثخ ثبٌزشٕظ اٌععٍٟ ٚالابر١بػ إٌفسىٟ ٌٍّزىتبثبد ثيعّىبب 

عٍىٝ ع١ٕىخ ثبلاخزجبب اٌمجٍىٟ ٚاٌجعىتٞ رص١ُّ اٌّغّٛعخ اٌٛاؽتح  ٞاٌجبؽش ثبعزيتاَ إٌّٙظ اٌزغر٠جٟ ذ

( 5ٚثٛالىىع   Miss Gym( عىىٕخ اٌىىذ٠ٓ ٠ررىىبدْٚ لبعىىخ ا١ٌٍبلىىخ اٌجت١ٔىىخ 03 – 03إٌسىىبء ثيعّىىبب   ِىىٓ

  7302/  03/ 72اٌجبؽش الاخزجبباد اٌجت١ٔخ ٚإٌفس١خ اٌمج١ٍخ فٟ ٠َٛ الؽت اٌّٛافك    ٜٚأعرِزتبثبدو 

أعىبث١ع ٚثٛالىع صىلاس ٚؽىتاد  8غبٌخ اٌّعتح ٚعٍٝ ِتاب ٚثعت الأزٙبء ِٓ رطج١ك ِغّٛعخ رّر٠ٕبد ال

/ 70رتب٠ج١خ ثبلعجٛع  رُ  عراء الاخزجبباد اٌجت١ٔخ ٚإٌفس١خ اٌجعت٠خ ٌع١ٕخ اٌجؾىش فىٟ الاصٕى١ٓ اٌّٛافىك 

 الاطتُتاجاج:ٚثعت٘ب رُ ِعبٌغخ اٌج١بٔبد  ؽصبئ١ب فزٛصٍذ اٌجبؽش  ٌٝ ِب ٠يرٟ:  7302/  07

تح ِىٓ لجىً اٌجبؽىش الصىر اٌىج١ىر فىٟ م٠ىبدح ِرٚٔىخ اٌععىٍخ ِٚعبٌغىخ  صىبثخ ٌزّر٠ٕبد الغبٌىخ اٌّعىاْ  و0

 اٌزشٕظ اٌععٍٟ ٌلأغراف اٌسفٍٝ و

عٍّذ رّر٠ٕبد الا٠رٚثىس ثبلظبفخ  ٌٝ رّر٠ٕبد الغبٌخ ِٓ رؾس١ٓ ؽبٌخ الابر١بػ إٌفسٟ اٌشيصٟ  و7

 ٚم٠بدح ٔسجزٗو 

 .تًزُٚاج الإغانث، اٚزٔبكض، ارتٛاح َفظٙ شخصٙ
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 صم الأٔلانف

 انًمذيث ٔأًْٛث انةذث: 1 -1

ٌمت تٙتد اٌسىٕٛاد الخ١ىرح أزشىبباا ٚاعىعبا ٌزىتب٠جبد ا٠٢ىرٚثىس ٚأصىجؾذ ٌٙىب تىعج١خ وج١ىرح ٚذٌىه  

ٌيصٛصىى١خ ٘ىىذٖ اٌزىىتب٠جبد اٌزىىٟ ٠ّىىىٓ ِقاٌٚزٙىىب ِىىٓ لجىىً اٌصىىلبب ٚاٌىجىىبب ٌٚىىىلا اٌغٕسىى١ٓ  ذ  ٔٙىىب لا 

خ اٌضّٓ ٌّٚب رز١ّق ثٗ ِٓ ؽروبد ررافك اٌّٛع١مٝ رزطٍت رٛافر أِبوٓ وج١رح ٌٍّّببعخ أٚ أدٚاد ثب٘لأ

 فإٔٙب رع١ف اٌجٙغخ ٚاٌّزعخ ِع اٌفبئتح اٌصؾ١خو 

رسىبعت ٚ ْ رّر٠ٕبد الغبٌخ ِعرٚفخ ثفبئىترٙب اٌىج١ىرح ٚخبصىخ  ذا اعىزيتِذ ثعىت الداء اٌععىٍٟ فٙىٟ 

عًّ ٠اٌغقء اٌسفٍٟ عٍٝ رّتد اٌععلاد ٚثمبئٙب ِرٔخ ،  ذ أْ اٌم١بَ ثّت ععلاد اٌغقء اٌعٍٛٞ ٚوذٌه 

ٚثبٌزبٌٟ رعّىً عٍىٝ ععىً اٌغسىُ ثٛظىع١خ أفعىً غعٍٗ ِسزم١ّبا ٠ٚعٍٝ رؾس١ٓ ٚظع١خ اٌعّٛد اٌفمرٞ 

دٚب٘ىب اٌىج١ىر فىٟ   ٌىٝأظىبفٗ  .ثع١تح عٓ أٞ ررً٘  ذ رعًّ عٍٝ ابريبء ععلاد اٌغسُ ٚعتَ تىت٘ب 

ٚٔخ رعًّ عٍٝ اٌزم١ٍىً ِىٓ رؾسّٓ اٌّرٚٔخ ٚم٠بدح ٔطبق اٌؾروخ ٌٍععلاد ٚاٌّفبصً و ٚوذٌه فبْ اٌّر

اؽزّب١ٌخ اٌزعرض لصبثبد ٚثبلخص  صبثخ اٌزشٕظ اٌععٍٟ خىلاي اٌزّىر٠ٓ اٌر٠بظىٟ ا١ٌىِٟٛ ٌىىْٛ 

اٌزّر٠ٕبد أٚ ؽزٝ خىلاي الٔشىطخ الخىرٜ اٌزىٟ ٠مىَٛ ثٙىب اٌفىرد  أداءاٌععلاد رىْٛ أوضر باؽخ أصٕبء 

رعّىً عٍىٝ فىزؼ  ذ ١ٕخ اٌتاخ١ٍىخ ٚاٌطّي١ٕٔىخ ثبٌسىىاٌفىرد فبٌراؽخ إٌفس١خ رزّضً ثشعٛب  .عٍٝ ِتاب ا١ٌَٛ 

لاوزسىبة اٌيجىراد ٚاٌّعىببف اٌّيزٍفىخ ٚاٌعّىً عٍىٝ م٠ىبدح  ح، ٚرز١ؼ ٌىٗ اٌفىرا اٌىض١ىرٌٗ آفبلبا عت٠تح 

اٌشىىعٛب ثبٌسىىعبدح زٌٛىىت اٌراؽىىخ إٌفسىى١خ ف ِسىىزٜٛ اٌىىٛعٟ ٚالاعىىزمراب رلجعىىبا ٌٙىىذٖ اٌيجىىراد ٚاٌّعىىببف و

عٍىٝ اعىزللاي اٌيجىراد  حاٌمىتب فٟٙ ثذٌه رعّىً عٍىٝ م٠ىبدحاٌذاد،   ، ٚاٌزٛافك ٚاٌزسبِؼ رغبٖ اٌتاخ١ٍخ

ىىزظ ال٠غبث١ىىخ ا١ِٛ١ٌىىخ ثشىىىً فبعىىًو  اٌّىىقِٓ اٌىىذٞ ٠ع١شىىٗ اٌفىىرد عىىتد ِىىٓ  العٙىىبد عىى٠ّٚٓىىىٓ أْ ٠تٕ

الاعزغبثبد غ١ر اٌّرغٛة ف١ٙىب فىٟ اٌغسىُ، ثّىب فىٟ ذٌىه م٠ىبدح ِشىبعر اٌمٍىك ٚاٌزعىت ٚاٌزىٛرر ٚعىتَ 

اٌراؽخ إٌفس١خ ، فٟ ٘ىذٖ اٌؾبٌىخ، رمٍىً رّر٠ٕىبد الغبٌىخ إٌّزلأّىخ ِىٓ اٌزىٛرر اٌىذٕٟ٘، ٚخبصىخ عٕىتِب 

ٟ رم١ًٍ اٌمٍك ٚالاوزئبة ٠ٚعًّ عٍٝ الابر١بػ إٌفسٟ لت ٠سبعت أ٠عبا ف٠ٚمزرْ ثزم١ٕبد اٌزٕفس اٌٛاعٟ، 

ثبٔزلأبَ فٟ خفط ظلػ  ِّببعخ ٘ذٖ اٌزّر٠ٕبدو ٚوذٌه ٠ّىٓ أْ رسبعت  الاغبٌخ ٌٍّّببع١ٓ ٌزّر٠ٕبد

ٌزٛرر اٌّزّضٍىخ ثىب اٌتَ ِٚعتي ظرثبد اٌمٍت ِٚعتي اٌزٕفس، ِّب ٠مبَٚ الاعزغبثبد اٌفسى١ٌٛٛع١خ ٌٍغسىُ

ِٚٓ ٕ٘ب عىبءد أ١ّ٘ىخ و  بٌزبٌٟ ٠غٍت اٌراؽخ إٌفس١خ ٌّقاٚي ٘ذٖ اٌزّر٠ٕبدإٌفسٟ ٚاٌزٛرر اٌععٍٟ ٚث

اٌجؾىىش فىىٟ اٌزعىىرف عٍىىٝ رىىيص١ر رّر٠ٕىىبد الغبٌىىخ اٌزىىٟ ٠ىىزُ ِّببعىىزٙب ثعىىت رّر٠ٕىىبد الا٠ىىرٚثىس فىىٟ 

 عٕخو 03-03ععلاد اٌطرف اٌسفٍٟ اٌّصبثخ ثبٌزشٕظ اٌععٍٟ ٚالابر١بػ إٌفسٟ ٌٍّزتبثبد ثعّر 

 يشكهث انةذث: 1-2

رعزجر اٌّرٚٔخ اؽت ِىٛٔبد ا١ٌٍبلخ العبع١خ اٌّررجطخ ثبٌصؾخ ، ٚرؾزً أ١ّ٘خ ِز١ّقح فىٟ ثرٔىبِظ       

عٕىت ِّببعىخ فا١ٌٍبلخ اٌجت١ٔخ ٚاٌصؾ١خ فزّر٠ٕبد الغبٌخ رعزجر ِّٙخ ٚاْ رروٙب لت ٠سجت ظىرباا وج١ىراا 

ذٖ اٌزّر٠ٕىبد ٌٍؾىت ِىٓ ِسزٜٛ الدب٠ٕب١ٌٓ فٟ اٌتَ ثشىً وج١ىر ٚثبٌزىبٌٟ ٠ٕجلىٟ عّىً ٘ى ٠ررفعاٌر٠بظخ 

اٌزىٟ ق٠ىبدح اٌ عٍىٝ ِٛاعٙىخاٌغسُ  ٠عًّاٌزّبب٠ٓ اٌر٠بظ١خ  ِّببعخ فعٕت ، ِسزٜٛ الدب٠ٕب١ٌٓ فٟ اٌتَ

فٟ ِعتي إٌشبغ ٚخبصخ اٌمٍت ثعت أٞ ٔشبغ ثتٟٔ فبْ اٌمٍت ٠ٕجط ثصٛبح أعرع ِٓ اٌّعزىبد رؾصً 

ثؾ١ىش  ذا رٛلفىذ عىر٠عب عىٛف رشىعر أِب دبعخ ؽىرابح اٌغسىُ فزررفىع أ٠عىب ٚالٚع١ىخ اٌت٠ِٛىخ رزّىتد 

ثبلع١بء ٚاٌّرض ٚاْ رراوُ ؽّط اٌلاوز١ه ٔز١غىخ اٌزّىبب٠ٓ لىت ٠زسىجت فىٟ الغّىبء ٚاٌىتٚاب ٚأ٠عىب 

ثبلظىبفخ  ٌىٝ ذٌىه  ٍععلاد ٚ رصىٍجٙب ٠ّٚىٕٕىب رغٕىت ٘ىذا وٍىٗ ثزّر٠ٕىبد الغبٌىخوٌزشٕظ ِّب ٠سجت اٌ

ٍّب رمتَ الٔسبْ ثبٌعّر ٚاْ لٍخ اٌّرٚٔخ ٠ّىىٓ ٚوّب ٘ٛ ِعرٚف ثبْ اٌّرٚٔخ ريخذ ثبٌزٕبلص رتب٠غ١ب و

ِٚٓ خلاي خجرح اٌجبؽىش ا١ٌّتا١ٔىخ فىٟ ٘ىذا اٌّغىبي لاؽىع رعىرض  اْ رزسجت فٟ اٌعت٠ت ِٓ الصبثبدو

اٌىض١ر ِٓ اٌّزتبثبد ٌزىراب   صبثخ اٌزشٕظ اٌععٍٟ ٌلأغراف اٌسفٍٝ ٚثبلخص ثعت الأزٙبء ِىٓ أداء 

https://www.acefitness.org/education-and-resources/professional/expert-articles/6387/10-reasons-why-you-should-be-stretching
https://www.acefitness.org/education-and-resources/professional/expert-articles/6387/10-reasons-why-you-should-be-stretching
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ؽش عٍٝ اٌم١بَ ثتباعىخ ٌٙىذٖ اٌؾبٌىخ ٚاٌعّىً عٍىٝ ِعبٌغىخ الصىبثخ رّر٠ٕبد الا٠رٚثىس ٌٚٙذا عّت اٌجب

ِٓ خلاي رّر٠ٕبد الغبٌىخ ٚم٠ىبدح ِرٚٔىخ اٌععىٍخ ثبلظىبفخ  ٌىٝ اٌىزيٍص ِىٓ اٌزشىٕظ اٌععىٍٟ اٌىذٞ 

عىتَ ِّببعىخ ِعلأىُ التىيبا ٌزّر٠ٕىبد الغبٌىخ ثعىت ٕٚ٘ب رىّٓ ِشىٍخ اٌجؾش فٟ  ٠رافك اٌععلادو

ؼ فرصخ وج١رٖ فٟ ِٛاعٙخ اٌُ فٟ اٌععلاد ٚبثّىب رّقلٙىب ثبلظىبفخ  ٌىٝ اٌزّبب٠ٓ اٌر٠بظ١خ ٚ٘ذا ٠ز١

 عتَ تعٛب اٌّؤدٞ ٌٍزّبب٠ٓ ثبٌراؽخ إٌفس١خ اٌىبٍِخو 

 أْذاف انةذث: 1-3

  عتاد رّر٠ٕبد ٌلإغبٌخ ثّب ٠زلاءَ ِع لتباد ع١ٕخ اٌجؾشو و0

 اٌععىٍٟ شٕظاٌزعرف عٍٝ ريص١ر رّر٠ٕبد الغبٌخ اٌّعتح فٟ ععلاد اٌطرف اٌسفٍٟ اٌّصبثخ ثبٌز و7

 عٕخو 03-03ٚالابر١بػ إٌفسٟ ٌٍّزتبثبد ثيعّبب 

 فزظٛاج انةذث: 1-4

الغبٌىخ ٌٚصىبٌؼ  ٚعٛد فرٚق ذاد دلاٌخ  ؽصبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجىبباد اٌمج١ٍىخ ٚاٌجعت٠ىخ لاخزجىبب و0

 الاخزجبب اٌجعتٞ ٌع١ٕخ اٌجؾشو

زل١ىر الابر١ىبػ إٌفسىٟ ٚعٛد فرٚق ذاد دلاٌخ  ؽصىبئ١خ ثى١ٓ ٔزىبئظ الاخزجىبباد اٌمج١ٍىخ ٚاٌجعت٠ىخ ٌّ و7

 ٌٚصبٌؼ الاخزجبب اٌجعتٞ ٌع١ٕخ اٌجؾشو 

 يجالاج انةذث: 1-5

 عٕخ( و 03-03ِزتبثبد ِٓ إٌسبء ثيعّبب  اٌّغبي اٌجشرٞ:  -0

 7302/ 07/  70ٌٚلب٠خ   7302/ 03/ 70ٌٍّتح ِٓ   اٌّغبي اٌقِبٟٔ: -7

 اٌعراق و فٟ عبؽخ ١ِسٍْٛ / ثلتاد / عّٙٛب٠خ Miss Gymِروق اٌرتبلخ اٌّغبي اٌّىبٟٔ: -0

 انفصم انثانث

 يُٓج انةذث ٔإجزاءاتّ انًٛذاَٛث: -3

 يُٓجٛث انةذث:  3-1

 ِزٗ ٚغج١عخ ِشىٍخ اٌجؾشوءاعزيتَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغر٠جٟ ثزص١ُّ اٌّغّٛعخ اٌٛاؽتح، ٚذٌه ٌّلا

 يجتًغ ٔػُّٛ انةذث  2 – 3

( ِزىتبثبد ِىٓ 8دُ٘  عٕخ ٚاٌجبٌغ عت 03 – 03رعّٓ ِغزّع اٌجؾش ِغّٛعخ ِٓ إٌسبء ثيعّبب      

اٌّصبثبد ثبٌزشٕظ اٌععٍٟ فٟ الغراف اٌسفٍٝ ، أِب ع١ٕىٗ اٌجؾىش فزّضٍىذ ثّغّٛعىخ رغر٠ج١ىخ ٚاؽىتٖ 

( ُِٕٙ لاتزراوُٙ ثبٌزغرثخ الاعزطلاع١خ فيصجؼ اٌعىتد اٌىٍىٟ 0( ِزتبثبد ، ٚلت رُ اعزجعبد  5ٚثٛالع  

 %( ِٓ ِغزّع اٌجؾش الصٍٟ و   30( ٟٚ٘ رّضً  5ٌٍع١ٕخ  

 تجاَض انؼُٛث: 3-3

ٌلرض اٌزؾمك ِٓ رغبٔس ع١ٕخ اٌجؾش فمت لبَ اٌجبؽش ثجعط العراءاد ٌعجػ ِزل١ىراد اٌجؾىش       

ٌّٕٚع اٌّؤتراد اٌزٟ لت رؤصر عٍٝ ٔزبئظ اٌزغرثخ ِٓ ؽ١ش اٌفرٚق اٌفرد٠خ لفراد اٌع١ٕىخ و ٌٍٚزيوىت ِىٓ 

      ( و  0ِٛظؼ فٟ اٌغتٚي   اٌعّر ( وّب –اٌطٛي  –رغبٔس اٌع١ٕخ فٟ ِزل١راد   وزٍخ اٌغسُ 
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 (1انجذٔل )

 ٚةٍٛ تجاَض انؼُٛث نهًتغٛزاج )انطٕل ، انكتهث ، انؼًز(

 ِعبًِ الاٌزٛاء اٌٛع١ػ الأؾراف اٌّع١ببٞ اٌٛعػ اٌؾسبثٟ اٌع١ٕخ ٚؽتح اٌم١بس اٌّزل١راد د

 عُ اٌطٛي 0

5 

030 2278 033 72703 

 3270 30 22800 3327 ولُ اٌىزٍخ 7

 32383- 02 02305 0320 اٌسٕخ راٌعّ 0

( اْ ل١ُ ِعبًِ الاٌزٛاء فٟ ل١بس اٌىزٍخ ٚاٌعّر ٚاٌطٛي وبٔذ ل١ّزٙب رزراٚػ ث١ٓ ٠1زج١ٓ ِٓ اٌغتٚي  

 3ِّب ٠تي عٍٝ رغبٔس اٌع١ٕخ ٚرّض١ٍٙب ٌّغزّع اٌجؾش رّض١لا صبدلبو ) 

 نةذث:الأدٔاج ٔانٕطائم ٔالأجٓشت انًظتؼًهث فٙ ا 3-4

 اٌّصبدب ٚاٌّراعع اٌعرث١خ ٚالعٕج١خو -0

 اعزّببح فرد٠خ ٌغّع اٌّعٍِٛبدو -7

 ١ِقاْ غجٟ ِع١ر ٌم١بس وزٍخ اٌغسُ  اٌٛمْ( ٚؽتح اٌم١بس  اٌى١ٍٛ غراَ ٚأعقاؤٖ(و -0

 صٕع وٛب٠ب اٌغٕٛث١خو LGعٙبم عسزُ ٌٍصٛد  -0

  الاختةاراج انًظتخذيث بانةذث: 3-5
 (70، ا 0280لبعُ إٌّتلاٚٞ :  ل١ـبس اٌطــٛي :  -0

 ٚؽتح اٌم١بس: عــُو  -

 الداح : ١ِقاْ غجٟ ِضجذ ف١ٗ ِسطرح ٌم١بس اٌطٛيو   -

اٌزع١ٍّبد: رمف اٌّيزجرح عٍٝ عٙبم ا١ٌّقاْ ؽبف١خ اٌمت١ِٓ ٠ٚزُ  ٔقاي ِسطرح ل١ىبس اٌطىٛي عٍىٝ  -

 بأس اٌّيزجرحو    

 اٌزسغ١ً: رسغ١ً اٌطٛي للرة عُو -

 (70، ا 0280لبعُ إٌّتلاٚٞ :  وزٍخ اٌغسُ :   -7

 ٚؽتح اٌم١بس : ولُو  -

 الداح : ١ِقاْ غجٟو  -

اٌزع١ٍّبد : رمف اٌّيزجرح ثٛظع ِعزىتي ٚؽبف١ىخ اٌمىت١ِٓ فىٛق عٙىبم اٌىٛمْ ؽزىٝ رسىزمر ِسىطرح  -

 ل١بس اٌٛمْ رّبِبا و

 غُو 033اٌزسغ١ً :  ٠مرأ اٌٛمْ للرة  -

 (072، ا0282  ؽسب١ٔٓ : اختةار انًزَٔث ) اختةار ثُٙ انجذع نلأياو يٍ انٕلٕف ( :  -0

 اخزجبب صٕٟ اٌغذع ٌلأِبَ ِٓ اٌٛلٛفو اطى الاختةار : -

 واٌرع١ٍٓ ٚاٌغذعل١بس ِرٚٔخ  انغزض يٍ الاختةار: -

 عُ و ٔدذت انمٛاص:  -
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 سنة 03-03بالتشنج العضلي والارتياح النفسي للمتدربات بأعمار 

 لينا صباح متي ا.م.د.

 

( عُو ِسطرح غ١ىر ِرٔىخ ِمسىّخ ِىٓ صىفر  ٌىٝ 53ِمعت ِٓ دْٚ ظٙر ابرفبعٗ   الأدٔاج انلاسيث: -

( ِٛام٠ىب 033ام٠ب ٌسطؼ اٌّمعىت ٚبلىُ  ( 53ِٛ( عُ ِضجزخ عّٛد٠با عٍٝ اٌّمعت  ذ ٠ىْٛ بلُ 033ِئخ 

 ٌٍؾبفخ اٌسفٍٝ ٌٍّمعتو ِؤتر خشجٟ ٠ؾرن عٍٝ عطؼ اٌّسطرحو 

رمف اٌّيزجرح فٛق اٌّمعت ٚاٌمتِبْ ِعِّٛزبْ ِع رضج١ذ أصبثع اٌمت١ِٓ عٍٝ ؽبفخ  غزٚمث الأداء: -

َ ٚلعىفً  ذ رىتفع ِع الاؽزفبظ ثبٌروجز١ٓ ِفىرٚدر١ٓو رمىَٛ اٌّيزجىرح ثضٕىٟ عىذعٙب ٌلأِىبالِب١ِخ اٌّمعت 

 اٌّؤتر ثيغراف أصبثعٙب  ٌٝ اثعت ِسبفخ ِّىٕخ ، عٍٝ أْ رضجذ عٕت آخر ِسبفخ رصً ٌٙب ٌّتح صب١ٔز١ٓو 

 انتٕجٛٓاج: -

 ٠غت عتَ صٕٟ اٌروجز١ٓ فٟ أصٕبء الداءو و0

 ٌٍّيزجرح ِؾبٌٚزبْ رسغً ٌٙب أفعٍّٙبو  و7

 ٠غت أْ ٠زُ صٕٟ اٌغذع ثجػءو  و0

 ١ٙب اٌّيزجرح ٌّتح صب١ٔز١ٓو٠غت اٌضجبد عٕت آخر ِسبفخ رصً  ٌ و0

رسىىغً ٌٍّيزجىىرح اٌّسىىبفخ اٌزىىٟ ؽممزٙىىب فىىٟ اٌّؾىىبٌٚز١ٓ ٚرؾسىىت ٌٙىىب اٌّسىىبفخ الوجىىر  انتظجججٛم : -

 ثبٌسٕز١ّزرو

 (003، ا7305 رٍّسبٟٔ :انشخصٙ :  الارتٛاح انُفظٙ  يؤشز يمٛاص -4

٘ىٟ :   ِؤتىر (  ٌٝ صلاصخ أثعبد ٚ ٠Subjectif Wellbeingمسُ ِم١بس الابر١بػ إٌفسٟ اٌشيصٟ   

الابر١بػ اٌشيصٟ ، الأفعبلاد الا٠غبث١ىخ ٚالأفعىبلاد اٌسىٍج١خ ( و ٌٚم١ىبس وىً ِٕٙىب اعىزعٍّٕب الدٚاد 

( ( ِٚم١ىىبس الأفعىىبلاد  Wellbeing Index Personalا٢ر١ىىخ : ِؤتىىر الابر١ىىبػ اٌشيصىىٟ     

 ( و PANASالا٠غبث١خ ٚاٌسٍج١خ   

 ( :  PWIنشخصٙ ) الأدات الأٔنٗ : يمٛاص يؤشز الارتٛاح ا

  ٚ٘ىىٛ خىىبا ثتباعىىخ اٌرظىىب عىىٓ اٌؾ١ىىبح  Cummins٘ىىٛ ِم١ىىبس عىىبٌّٟ صىىُّ ِىىٓ لجىىً وىى١ِٕٛق   

 –اٌصىؾخ   -ِٚغبلارٙب و ٠ٚزىْٛ ِىٓ صّب١ٔىخ أثعىبد رزّضىً فىٟ   دبعىخ اٌرظىب عىٓ اٌّسىزٜٛ اٌّع١شىٟ 

ت٠ٓ ( و ٚرّضىً ٘ىذٖ الِٓ ؽٛي اٌّسىزمجً ٚاٌرظىب عىٓ اٌزى -الأزّبء  -الِٓ   -اٌعلالبد   -الأغبماد 

 الثعبد اٌّىٛٔبد العبع١خ ٌٍرظب عٓ اٌؾ١بح و

 ٚاٌغتٚي ا٢رٟ ٠ج١ٓ فمراد ِٚؤتراد اٌّم١بس: 

 (2انجذٔل )

 ٚةٍٛ تٕسٚغ بُٕد يمٛاص الارتٛاح انشخصٙ

 انفمزاج انًؤشزاج

 8-2-3-5-0-0-7 ِؤتر الابر١بػ إٌفسٟ اٌشيصٟ

( رّضىً غ١ىر  3( دبعىبد ؽ١ىش أْ دبعىخ اٌصىفر   03ٌٝ  (  3أِب عٓ عٍُ العبثخ ف١زُ الاخز١بب ِٓ  

 زّضً باض رّبِباوف(  03باض رّبِبا أِب دبعخ عشرح   

 (:panasالأدات انثاَٛث : يمٛاص الاَفؼالاج الاٚجابٛث ٔانظهةٛث )

، ٚاٌٙىتف ِىٓ ٘ىذا اٌّم١ىبس ٘ىٛ ٌم١ىبس  0288صُّ ٘ذا اٌّم١بس ٚاغسٓ ِٚغّٛعىخ ِىٓ اٌعٍّىبء عىٕخ 

٠غبث١ىىخ ٚاٌسىىٍج١خ ٌىىتٜ اٌفىىرد ؽ١ىىش ٠زىىىْٛ اٌّم١ىىبس ِىىٓ ثعىىت٠ٓ ّٚ٘ىىب : ثعىىت الأفعىىبلاد الأفعىىبلاد الا

 الا٠غبث١خ ، ثعت الأفعبلاد اٌسٍج١خ و ٚاٌغتٚي اٌزبٌٟ ٠ج١ٓ اٌفمراد ؽست الثعبد و
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 (3انجذٔل )

 انفمزاج الاٚجابٛث ٔانظهةٛث نًمٛاص الاَفؼالاج الاٚجابٛث انظهةٛث

 الأرلاو انفمزاج

 02-02-03-00-07-03-2-5-0-0 الا٠غبث١خ

 73-08-05-00-00-8-2-3-0-7 اٌسٍج١خ

 -ِٛافك  -أِب عٍُ العبثخ عٍٝ ٘ذا اٌّم١بس ف١زّضً فٟ الاخز١بب ث١ٓ خّس  عبثبد ٟٚ٘   ِٛافك ثشتح 

( ثبٌٕسجخ ٌلأفعبلاد الا٠غبث١خ ٚاٌعىس ِىٓ 5(  ٌٝ  0غ١ر ِٛافك ثشتح ( ٠زُ اٌزٕم١ػ ِٓ   -غ١ر ِٛافك 

 ( ٌلأفعبلاد اٌسٍج١خ و0ٝ  (  5ٌ 

 انتجزبث الاطتطلاػٛث: 3-6

ِٓ إٌسبء اٌّزتبثبد اٌّصبثبد ثبٌزشٕظ اٌععٍٟ ِٓ خببط ع١ٕخ  0٘ب عٍٝ ع١ٕخ لٛاِٙب ؤرُ  عرا 

فٟ رّبَ اٌسبعخ اٌعبترح صجبؽبا و  7302/ 03/ 70اٌجؾش ِٚٓ ٔفس اٌّغزّع فٟ ٠َٛ اٌي١ّس اٌّٛافك  

ِتٜ فُٙ اٌع١ٕخ ٌلاخزجببد اٌجت١ٔخ ٚإٌفس١خ ِٚتٜ ِمتبرُٙ عٍٝ اداء  ذ رُ ِٓ خلاٌٙب اٌزعرف عٍٝ 

اٌزّر٠ٕبد ِٚتٜ ٚظٛػ اٌزع١ٍّبد ثبٌٕسجخ ٌفر٠ك اٌعًّ اٌّسبعت ٚاٌع١ٕخ ٚاٌزعرف عٍٝ اٌصعٛثبد 

 اٌزٟ ٠ّىٓ اْ رزعرض ٌٙب اٌع١ٕخ ِٓ أعً رلاف١ٙب فٟ أصٕبء اداء اٌزغرثخ اٌرئ١سخ و

  -الاختةاراج انمةهٛث : 3-7

  7302/  03/ 72ُ  عراء اخزجبب اٌّرٚٔخ ِٚم١بس الابر١بػ إٌفسٟ اٌشيصٟ فٟ ٠ىَٛ الؽىت اٌّٛافىك ر

 فٟ اٌسبعخ اٌعبترح صجبؽبا و 

  -انتجزبث انزئٛظث : 3-8

 ذ لبَ اٌجبؽش ثبعزيتاَ رّر٠ٕىبد الغبٌىخ  03/7302/ 72إعراء اٌزغرثخ ٠َٛ اٌضلاصبء اٌّٛافك ثجتء رُ اٌ

ثٛالع أبثع رّر٠ٕبد ٌلأغىراف اٌسىفٍٝ ٚرىُ اٌزىتبط ثبٌزّر٠ٕىبد  (0وّب ٟ٘ ِٛظؾخ فٟ ٍِؾك  اٌّعتح 

أ٠بَ ثبلعىجٛع اٌٛاؽىت  0أعبث١ع ثٛالع  8 رطج١ك اٌزّر٠ٕبد ٚاعزّرِٓ اٌسًٙ  ٌٝ اٌصعت فٟ وً ٚؽتح 

 و7302/  07/ 77ٚؽتح ٚأزٙذ اٌزغرثخ ٠َٛ الؽت  ٠70ىْٛ اٌّغّٛع 

 : الاختةاراج انةؼذٚث  3-9

ثعت الأزٙبء ِٓ رطج١ك اٌزّر٠ٕبد عّت اٌجبؽش عٍىٝ  عىراء اخزجىبب اٌّرٚٔىخ ِٚم١ىبس الابر١ىبػ إٌفسىٟ 

 فٟ اٌسبعخ اٌعبترح صجبؽبا و  7302/  07/ 70اٌشيصٟ فٟ ٠َٛ الاص١ٕٓ اٌّٛافك 

 انٕطائم الإدصائٛث :  11 -5

 وSPSSاعزيتَ اٌجبؽش اٌؾم١جخ الؽصبئ١خ  

 -ةذث :ػزض ٔتذهٛم ٔيُالشث َتائج ان -4
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 ( 4جذٔل )

 ٚةٍٛ دلانث انفزٔق بٍٛ الاختةار انمةهٙ ٔانةؼذ٘ نؼُٛث انةذث

 انًتغٛزاج

 الاختةار انةؼذ٘ الاختةار انمةهٙ

 ف ِ ف  

ج(
( 
ًث
لٛ

 

بث
ٕ
ظ
ذ
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ا

 

Sig 

ق
ٔ
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ث 
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ا

٘
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ؼٛ
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ا

 

ػ 
ط
ٕ
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ٙ
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ظ
ذ
ان

ف  
زا
ذ
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ا

٘
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ؼٛ
نً
ا

 

 دال 0.000 18.50- 1889 7.40- 2.16 55.20 1.92 47.80 انًزَٔث

الارتٛاح 

انُفظٙ 

 انشخصٙ 

 دال 0.002 7.07- 18828 57.80- 10.96 145.40 14.60 87.60

 0.05ٔيظتٕٖ دلانث  4ػُذ درجث دزٚث 

ذاد دلاٌىخ  ؽصىبئ١خ ثى١ٓ ٔزىبئظ الاخزجىبباد اٌمج١ٍىخ  با ( ثىبْ ٕ٘بٌىه فرٚلى٠0زج١ٓ ِٓ خىلاي اٌغىتٚي       

 ٌٚصبٌؼ الاخزجبباد اٌجعت٠خ فٟ اخزجبباد  اٌّرٚٔخ ٚالابر١بػ إٌفسٟ اٌشيصٟ( ٌع١ٕخ اٌجؾش ٚاٌجعت٠خ 

 ذ رّر٠ٕىبد الغبٌىخ اٌّعىتح ِىٓ لجىً اٌجبؽىش   ٌىٝ غج١عىخ انًزَٔجث  عقٚ اٌجبؽىش اٌفىرق اٌّعٕىٛٞ فى٠ٟٚ

سىر رؾسىٓ ر١ ذ أٔٙىب ثعىت اٌزّىر٠ٓ أٚ اٌزىتب٠ت اٌّسىزيتِخ رّر٠ٕبد اٌّطبغ١خ  ِٓاعزفبدد ع١ٕخ اٌجؾش 

ِسزٜٛ ِتٜ اٌؾروخ ٔلأراا ٌق٠بدح دبعخ ؽىرابح اٌععىٍخ ، ٚم٠ىبدح خبصى١خ اٌغ١ٍىىٛع١ٓ فىٟ اٌععىلاد 

العٙىبد أٚ   ٚالبثطخ ثّب ٠سّؼ و١ّخ اٌّطبغ١خ ، وذٌه فبْ رّر٠ٕبد اٌّطبغ١خ ثعت اٌزّر٠ٓ رٕمص ِىٓ

 اٌّسىىزيتِخ ٚوىىذٌه اظٙىىر اٌفىىرق اٌّعٕىىٛٞ اْ اٌزّر٠ٕىىبد( 022، ا7330و  بارىىت : الٌىىُ اٌععىىٍٟ

،  ذ أٔٙب   لتبح الٔسىبْ عٍىٝ رٕف١ىذ اٌؾروىبد ٚؽسٓ رٕف١ذ٘ب ثبٌشىً اٌصؾ١ؼ أدٜ  ٌٝ رؾسٓ اٌّرٚٔخ 

٠ٚٛظؼ ِغ١ت ذٌه ثمٌٛىٗ    ْ الأزلأىبَ فىٟ ِّببعىخ اٌفىرد  و (00، ا 0227 تؾبرخ : ثّتٜ ٚاعع  

بٌٟ  ٌٝ م٠بدح ِرٚٔزٙب  ٌٍٕشبغ اٌر٠بظٟ ٠ؤدٞ  ٌٝ م٠بدح فٟ ِطبغ١خ اٌععلاد ٚالٔسغخ اٌعبِخ ٚثبٌز

، فزّر٠ٕبد اٌزّط١خ رعًّ أعبعب عٍٝ اٌععلاد ثبعزجىبب أْ ِطبغ١زٙىب رّضىً (07،ا0220  ِغ١ت :  

أُ٘ أ٘تاف رتب٠جبد اٌّرٚٔخو وّب أْ رٕف١ذ ٘ذٖ اٌزّر٠ٕبد ثبريبذ اٌٛظع اٌصؾ١ؼ ِٚتح اٌضجبد إٌّبعىجخ 

ٛ أداء اٌزّر٠ٕىبد ثبعىىزيتاَ لىٛح ِىىع دٚاَ   ْ أفعىً العىىب١ٌت ٌز١ّٕىخ اٌّرٚٔىخ ٘ىى  ٠عىقم صىؾخ إٌزىىبئظ

وّىب  (30،ا0220 عجت اٌفزبػ ،ٔصىر اٌىت٠ٓ :الداء  ٌٝ ِتح غ٠ٍٛخولؽتاس اٌزى١ف اٌلامَ ٌلأٔسغخ، 

                  ؽ١ىىىش  رؾسىىىٓ اٌّرٚٔىىىخ ْ اعىىىزيتاَ رّر٠ٕىىىبد اٌزّط١ىىىخ اٌضبثزىىىخ ال٠غبث١ىىىخ وىىىبْ ٌىىىٗ الصىىىر اٌىج١ىىىر فىىىٟ 

(و758،ا0222 غٍؾخ  ٚآخرْٚ(:ثزخ ِٓ أفعً اٌطرق ٌز١ّٕخ اٌّرٚٔخ  اٌزّط١خ اٌضب بد  رّر٠ٕ رعت
 

 ٌىىٝ أ١ّ٘ىىخ رّر٠ٕىىبد الا٠ىىرٚثىس  نلارتٛججاح انُفظججٙ انشخصججٙ وّىىب رعىىقٚ اٌجبؽىىش اٌفىىرٚق اٌّع٠ٕٛىىخ

غج١عىخ رّر٠ٕىبد الغبٌىخ اٌزىٟ رىُ اعىتاد٘ب فىٟ اٌعّىً عٍىٝ ِىٕؼ اٌغسىُ اٌمىتب اٌىج١ىر ِىٓ ثبلظبفخ  ٌٝ 

،  ذ رشىى١ر  ٌزشىىٕظ اٌىىٟ ٠ؾىىتس ٌٍّزىىتبثبد ثعىىت الأزٙىىبء ِىىٓ أداء اٌزّر٠ٕىىبدالاعىىزرخبء ٚاٌىىزيٍص ِىىٓ ا

اٌتلائً  ٌٝ  ْ التيبا اٌذ٠ٓ ٠سزيتِْٛ رّر٠ٕبد الغبٌخ ٠زّزعْٛ ثمتب عبي ِىٓ الاعىزرخبء اٌعمٍىٟ 

ٚاٌجتٟٔ ٚاْ الابر١بػ إٌفسٟ ٠زّضً ثبٌفرا اٌّزبؽىخ ٌٍفىرد اٌزىٟ رعّىً ٚرسىبُ٘ فىٟ اٌىزّىٓ ِىٓ  تىجبع 

 و(20، ا7300فرد اٌّيزٍفخ ِٚب ٠متِٗ اٌّغزّع ِٓ ختِبد و  عجت اٌعبي ِٚلأٍَٛ، ؽبعبد اٌ
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 انفصم انخايض

 :الاطتُتاجاج ٔانتٕصٛاج -5

 الاطتُتاجاج: 5-1

اٌىج١ر فٟ م٠بدح ِرٚٔخ اٌععىٍخ ِٚعبٌغىخ  صىبثخ  الصرٌزّر٠ٕبد الغبٌخ اٌّعتح ِٓ لجً اٌجبؽش اْ  و0

 اٌزشٕظ اٌععٍٟ ٌلأغراف اٌسفٍٝ و

رّر٠ٕىىبد الا٠ىىرٚثىس ثبلظىىبفخ  ٌىىٝ رّر٠ٕىىبد الغبٌىىخ ِىىٓ رؾسىى١ٓ ؽبٌىىخ الابر١ىىبػ إٌفسىىٟ عٍّىىذ  و7

 اٌشيصٟ ٚم٠بدح ٔسجزٗو 

 انتٕصٛاج: 5-2

  عراء اٌزغرثخ عٍٝ ع١ٕبد ثيعّبب ٚأٚماْ أخرٜ ِٓ إٌسبء ٚاٌرعبي ٚعًّ ِمببٔٗ ث١ُٕٙ و -0

عىلاد الغىراف اٌسىفٍٝ اٌعًّ عٍٝ  عراء اٌزغرثخ عٍٝ ع١ٕىخ ِىٓ اٌرعىبي اٌّصىبث١ٓ ثبٌزشىٕظ ثع -7

 ٚثٕفس اٌعّر و

 اٌعًّ عٍٝ  عراء اٌزغرثخ عٍٝ ع١ٕخ ِٓ إٌسبء اٌّصبثبد ثبٌزشٕظ ثععلاد الغراف اٌع١ٍبو -0

 دباعخ ريص١ر اٌزّر٠ٕبد اٌّعتح عٍٝ ع١ٕخ ِلب٠رح ٌّعرفخ ِزل١راد أخرٜ ٔفس١خ ١ٌٚبلخ صؾ١خو -0

 انًصادر:

، داب اٌفىر اٌعرثىٟ  فظٕٛنٕجٛث انهٛالث انةذَٛث،  أثٛ اٌعلا اؽّت عجت اٌفزبػ ، اؽّت ٔصر اٌت٠ٓ ع١ت -0

 و0220، اٌمب٘رح ، 

انُشججاغ انةججذَٙ ٔالاطججتزخاء )يججذخم نًٕاجٓججث انعججغٕغ ٔتذظججٍٛ َٕػٛججث أعىىبِخ وبِىىً بارىىت :  -7

 و7330، اٌمب٘رح : داب اٌفىر اٌعرثٟ ، 0، غ(انذٛات

بججةؼط يتغٛججزاج الاطججتًتاع بانذٛججات ٔػلالتججّ رؾ١ىىخ ِؾّىىت عجىىت اٌعىىبي، ِصىىطفٝ عٍىىٟ ِلأٍىىَٛ :  -0

 و 7300( ، عبِعخ ثٕٙب : اٌمب٘رح ، 7( اٌغقء  20، ِغٍخ و١ٍخ اٌزرث١خ ، اٌّغٍت   انشخصٛث الاٚجابٛث

، ِطجعىخ داب اٌؾىّىخ ، انتذهٛم انةٕٛكًٛاًٚائٍٛ ٔانفظهجث فجٙ انتجذرٚا انزٚاظجٙب٠سبْ خر٠جػ ،  -0

 و0220عبِعخ اٌجصرح ، 

، ثىىبة  ث ٔانمججٕت يججٍ انجاَججا انةإٚيٛكججاَٛكٙانتًطٛججث انؼعججهٛٚاخىىرْٚ : اٌعٕجىىىٟ عىىبِر ِٕصىىٛب  -5

 و7307اٌّعلأُ : ِٕشٛباد اٌّىزجخ اٌر٠بظ١خ ، 

غٍؾخ ؽسبَ اٌت٠ٓ  ٚاخرْٚ(:اٌّٛعىٛعخ اٌع١ٍّىخ فىٟ اٌزىتب٠ت اٌر٠بظىٟ:اٌمٛح اٌمىتبح رؾّىً اٌمىٛح  -3

 و0222، ِصر : ِىزت اٌىزبة ٌٍٕشر، اٌّرٚٔخ

انججججايؼٍٛٛ فجججٙ ظجججٕء انًظجججتٕٖ  الارتٛجججاح انُفظجججٙ انشخصجججٙ نجججذٖ انطهةجججثفبغّىىىخ رٍّسىىىبٟٔ :  -2

عبِعىىخ ٚ٘ىىراْ / و١ٍىىخ اٌعٍىىَٛ ، أغرٚؽىىخ دوزىىٛباٖ ِٕشىىٛبح،  الالتصججاد٘ الاجتًججاػٙ ٔتمججذٚز انججذاج

 و7305الاعزّبع١خ ، 

 و0280، اٌمب٘رح :  داب اٌفىر اٌعرثٟ ،  انمٛاص فٙ كزت انظهثلبعُ إٌّتلاٚٞ ٚآخرْٚ :  -8

 و   0227اٌّعببف ، العىٕتب٠خ ،  ، داب دنٛم انجًاس انذذٚثِؾّت  ثرا١ُ٘ تؾبرٗ ،  -2

، اٌمىب٘رح : داب اٌفىىر 0، غ0، طانتمٕٚى ٔانمٛاص فجٙ انتزبٛجث انةذَٛجثِؾّت صجؾٟ ؽسب١ٔٓ :  -03

 و0282اٌعرثٟ ، 
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 ( 1يهذك )

 ٕٚظخ تًزُٚاج الإغانث انًظتخذيث ػهٗ ػُٛث انةذث

 (00، ا7307  اٌعٕجىٟ ٚاخرْٚ :  :ٌععلاد الغراف اٌسفٍٝالغبٌخ  بدرّر٠ٕ ٠يرٟف١ّب 

 (Planter Fasciaانهف الاخًصٙ ) .1

اٌغٍٛس اٌط٠ًٛ ِع ِت اٌرع١ٍٓ ِٚؾبٌٚخ ِسه أصبثع اٌمت١ِٓ ، ٚفىٟ ؽبٌىخ ٚعىٛد صىعٛثخ ٠ّىىٓ      

 ِرادو 03صب١ٔخ ٚاٌزىراب  05-03صٕٟ اٌروجز١ٓ ل١ٍلا ، ِع اٌضجبد 

 (Gastrocnemius) تًزٍٚ انكٕنف : دفغ انذائػ )ػعهث انكٕنف(: .2

ِبئً ِع ٚظع ا١ٌىت٠ٓ عٍىٝ اٌؾىبئػ أٚ تىغرح ٚاٌّؾبفلأىخ عٍىٝ اعىزمبِخ اٌغسىُ ِىع ععىً اٌٛلٛف      

 ِرادو 03صب١ٔخ ِع اٌزىراب  73-05اٌعمج١ٓ عٍٝ البضو اٌجمبء ثبٌٛظع 

  Galf  (Soleus)تًزٍٚ ػعهث انكٕنف ٔالاخًصٛث : .3

 اٌٛظع ٘ٛ وّب فٟ اٌزّر٠ٓ اٌضبٟٔ ِع صٕٟ ل١ًٍ ثبٌروجز١ٓ و       

 ِراد و 03صب١ٔخ ٚاٌزىراب  73 – 05د ثبٌٛظع اٌضجب      

  Galf (Modification)تًزٍٚ كٕنف ػُذ ػذو ٔجٕد دائػ أٔ شجزت :  .4

 05( أظ ٚاٌمتَ ثىبٍِٙب عٍٝ البض، ِٓ اٌضجىبد  08 -07اٌٛلٛف ٚ ؽتٜ اٌمت١ِٓ خٍفب ٌّسبفخ       

 ِرادو 03( صب١ٔخ ِع رجت٠ً اٌمت١ِٓ، ٚاٌزىراب 73 –

  Hamstrings (standing)خذ انخهفٛث : تًزٍٚ ػعلاج انف .5

اٌٛلٛف ِع ٚظع  ؽتٜ اٌمىت١ِٓ ثّسىزٜٛ اٌٛعىػ عٍىٝ اٌطبٌٚىخ ِىع اٌّؾبفلأىخ عٍىٝ اعىزمبِخ وىلا      

ِىىراد ِىىع رجىىت٠ً  03صب١ٔىىخ ، ٠عىىبد اٌزّىىر٠ٓ  03اٌسىىبل١ٓو ِؾبٌٚىىخ ٌّىىس اٌروجىىخ ثّمتِىىخ اٌىىرأس، اٌضجىىبد 

 اٌٛظعو

   Hamstring (Sitting)تًزٍٚ انؼعلاج انخهفٛث )يٍ انجهٕص(:  .6

اخذ ٚظع اٌّٛأع عٍٝ البض ِىع صٕىٟ  ؽىتٜ اٌسىبل١ٓ  ٌىٝ اٌىتاخً ِؾبٌٚىخ ٌّىس اٌروجىخ ٌٍسىبق      

 ِراد ِع رجت٠ً اٌٛظع و 03( صب١ٔخ ٌىً عبق، اٌزىراب 73 – 05اٌّّتٚدح ثّمتِخ اٌرأسو اٌضجبد  

    Groin and Hamstringتًزٍٚ انًُطٛث يٍ ٔظغ انجهٕص فتذا:  .7

ٓ ٚظع اٌغٍٛس فزؾب ، ٠ىزُ عىؾت اٌمىت١ِٓ ِىع ِؾبٌٚىخ عىؾت بؤٚس اٌمىت١ِٓ ٚخفىط ِمتِىخ ِ      

 ِرادو 03( صب١ٔخ ،  عبدح اٌزّر٠ٓ 05 – 03اٌرأس  ٌٝ ِسزٜٛ البضو اٌضجبد  

  Groinتًزٍٚ انًُطٛث يٍ ٔظغ انجهٕص انزكةتٍٛ يثُٛث نهذاخم:  .8

اٌىىتاخً ٚا١ٌىىت٠ٓ فىىٛق اٌىىروجز١ٓو ظىىلػ اٌّؾبفلأىىخ عٍىىٝ اعىىزمبِخ اٌلأٙىىر ٚاٌمىىت١ِٓ ِزلاصىىم١ٓ ِىىٓ      

 ِرادو 03صٛاْ ٚرىراب  03اٌروجز١ٓ عٍٝ البض ثبعزيتاَ ا١ٌت٠ٓو اٌجمبء ثبٌٛظع 

   lliotibial band (Lying)تًزٍٚ تًطّٛ انزباغ انذزلفٙ )الاطتهماء انًائم(  .9

بٌٚخو ررن اٌغبذث١خ الاعزٍمبء عٍٝ اٌطبٌٚخ عٍٝ اٌغبٔت ِع ععً اٌرعً اٌع١ٍب ِزت١ٌخ عٍٝ ؽبفخ اٌط     

 ِرادو 5( صب١ٔخ، العبدح 73-05ٚاٌٛمْ ٌٍّسبعتح فٟ إٌّط١خو  

   lliotibial band (Standing)تًزٍٚ تًطّٛ انزباغ انذزلفٙ )انٕلٕف(   .11

اٌٛلٛف ٌف اٌسبل١ٓ ِع ١ِلاْ اٌغذع عبٔجب ٚاٌذباع فٛق اٌرأس ٚالخرٜ ثٛظع اٌزيصر ١ِلاْ      

 ( ِرادو5(  صب١ٔخ، العبدح   73–05ِع اٌزجت٠ً و اٌضجبد ثبٌٛظع  اٌغذع عبٔجب لتب الِىبْ 



 

 

 
  

 (2020)ة ( السن 26( المجلد )109العدد)                                                  الاساسية التربية كلية مجلة

 2:2 

                                                                                                                            

 

تمرينات الإطالة بعد الايروبكس وتأثيرها في عضلات الطرف السفلي المصابة 

 سنة 03-03بالتشنج العضلي والارتياح النفسي للمتدربات بأعمار 

 لينا صباح متي ا.م.د.

 

  Quadricepsتًزٍٚ تًطّٛ انؼعلاج انزباػٛث :  .11

( 03الاعزٍمبء عٍٝ اٌغبٔت، بفع  ؽتٜ اٌمت١ِٓ خٍفب ِع ِسىٙب ثذباع ٚاؽتح ِٓ اٌىبؽًو اٌضجىبد       

 ( ِرادو5صٛاْ، العبدح  

 Lower back and Hamstringخجذ انخهفٛجث:تًزٍٚ تًطّٛ لأطفم انظٓز ٔػعلاج انف .12

(Standing)  

-5اٌٛلٛف اٌسبل١ٓ ِسزم١ّخ ِٚفزٛؽخ ل١ٍلا، صٕىٟ اٌغىذع ِٚؾبٌٚىخ ٌّىس أصىبثع اٌمىت١ِٓو اٌضجىبد       

 ِرادو 03( صٛاْ ٚاٌزىراب 03

 Lower back and Hamstringتًزٍٚ تًطّٛ لأطفم انظٓز ٔػعلاج انفخذ انخهفٛث:   .13

(Sitting)   

ٌغٍٛس فٟ ٘ذا اٌزّر٠ٓ الً اٌىُ ٌٍر٠بظىٟ اٌىذٞ ٠شىىٛ ِىٓ اٌلأٙىر( ٘ىذا اٌزّىر٠ٓ ٠مٍىً ِىٓ الٌىُ  ا     

 03( صٛاْ ٚاٌزىراب 03ٌلاعت اٌذٞ ٌت٠ٗ آلاَ اٌلأٙر اٌؾبدحو اٌغٍٛس اٌط٠ًٛ ِع ِسه اٌمت١ِٓو اٌجمبء  

 ِراد   اٌزتبط فٟ اٌزمتَ  ٌٝ الصبثع (و  

  Lower back and Hip Extensor  تًزٍٚ تًطّٛ لأطفم انظٓز ٔايتذاد انٕرن: .14

 ِرادو  5( صٛاْ العبدح 03الاعزٍمبء عٍٝ اٌلأٙر ِع ِسه اٌروجز١ٓ ٚعؾجٙب  ٌٝ اٌصتب اٌجمبء       

  Lower back and Hamstring تًزٍٚ تًطّٛ لأطفم انظٓز ٔػعلاج انفخذ انخهفٛث : .15

 ( صب١ٔخ، العبدح ِرر١ٓو03-73اٌٛلٛف ِع رمبغع اٌسبل١ٓ صٕٟ اٌغذع ٌلأعفً ٚاٌزٕفس ثبٔزلأبَ   - أ

( صىىٛاْ ِىىع اٌزجىىت٠ً ثبٌسىىبق الخىىرٜ 03الاعىىزٍمبء ٚعىىؾت  ؽىىتٜ اٌسىىبل١ٓ ٌٍصىىتب ٚاٌضجىىبد   - ة

 ِرادو 5ٚالعبدح 

       Starting Line Stretch for Psoas Muscleتًزٍٚ تًطّٛ نهؼعهث انخصزٚث:  .16

( 03-03ثىجػء، الاعىزّراب ِىٓ   ٚظع اٌمتَ أِبِب وّب فٟ ثتا٠خ اٌروط، ٔمً اٌغذع أِبِىب ٚخٍفىب     

 صب١ٔخ و

  Back Stretchتًزٍٚ تًطّٛ نهظٓز  .17

الاعزٍمبء عٍٝ اٌلأٙر ِع عؾت اٌىروجز١ٓ ٚبفىع اٌىرأس ِٚؾبٌٚىخ ٌّىس اٌروجىخ ٌٍىذلٓو اٌضجىبد ِىٓ      

 ِراد و 5( صٛاْ ٚالعبدح 5-03 

      Back Extensionتًزٍٚ تًطّٛ يذ ػعلاج أطفم انظٓز:  .18

اعزيتاَ ا١ٌت٠ٓ ثّت اٌذباع١ٓ ٌرفع اٌغقء اٌعٍٛٞ ِٓ اٌغسُ، ٚرمٛس اٌيٍىف، اٌضجىبد الأجطبػ ِع      

 ِراد 5صٛاْ ، اٌزىراب  5

 Spine and Trunk Rotatorsتًزٍٚ تًطّٛ بذٔراٌ انجذع ٔانؼعلاج انشٕكٛث :   .19

 اٌغٍٛس عٍٝ البض ِع صٕٟ بوجخ ا١ّ١ٌٓ ٚدٚبأٙب ١ٌٍسىببو ظىع عىبق ا١ٌسىبب فىٛق بوجىخ ا١ٌّى١ٓ    

ٚاٌمتَ رجمىٝ خببعىب ٚظىع ِرفمىه ا١ٌّى١ٓ فىٛق بوجىخ ا١ٌسىبب ِىع اعىزتابح اٌىرأس  ٌىٝ ا١ٌسىبب، ٌزّط١ىٗ 

 ِراد ٌىً عٙخو 0( صٛاْ ِع رجت٠ً اٌٛظع ، اٌزىراب 03-5اعزتابح اٌغذع ٚاٌشٛو١خ ، اٌجمبء  

 

 



 

 

 
  

 (2020)ة ( السن 26( المجلد )109العدد)                                                  الاساسية التربية كلية مجلة

 2:3 

                                                                                                                            

 

تمرينات الإطالة بعد الايروبكس وتأثيرها في عضلات الطرف السفلي المصابة 

 سنة 03-03بالتشنج العضلي والارتياح النفسي للمتدربات بأعمار 

 لينا صباح متي ا.م.د.

 

Stretching exercises after aerobic and its effect on the lower limb 
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Abstract: 

The importance of the research included in identifying the effect of 

stretching exercises that are practiced after aerobic exercises on the muscles 

of the lower extremity affected by muscle spasticity and the psychological 

relief of trainees aged 30-40 years. And the research problem lies in the fact 

that most people do not exercise stretching exercises after exercise, and this 

provides a great opportunity to face muscle pain and may tear, in addition to 

the failure of the performer of the exercises to feel full psychological 

comfort. The research objectives also included preparing stretching exercises 

that fit the capabilities of the research sample. And the identification of the 

effect of stomach stretching exercises on the lower limb muscles affected by 

muscle spasticity and the psychological relief of trainees aged 30-40 years. 

The researcher also used the experimental approach with the design of one 

group by pre and post testing on a sample of women aged (30 - 40) years who 

attend the Miss Gym with (5) trainees. The researcher conducted the tribal 

physical and psychological tests on Sunday 10/27/2019 and after the 

completion of the implementation of a set of prepared stretching exercises 

over a period of 8 weeks and with three training units per week, physical and 

psychological post tests were conducted for the research sample on Monday 

23/12/2019, and after that, Processing the data statistically, so the researcher 

reached the following: Conclusions: 

و 0 Stretching exercises prepared by the researcher have a great effect on 

increasing muscle flexibility and treating muscle spasticity injury of the 

lower extremitiesو 

و 7 Aerobic exercises, in addition to stretching exercises, improved the state 

of personal psychological comfort and increased its levelو 
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