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The effect of the PNF method of reciprocating
contraction on the muscular capacity and digital level
of 50m backstroke swimmers in North Sinai

@
* Dr. Ali Abd EI-Aziz Al ~ /$~§
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*** Ahmed Mamdouh Rashad gy o o S
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The research aims to identify the effect of the reciprocal
contraction method using the (PNF) system on the muscular capacity of
the digital level of 50m backstroke swimmers in North Sinai. The
researcher used the experimental method by designing an experimental
group for one experimental group. The research sample was from the
North Sinai national team. The most important results were that the use of
the stretching program using the proprioceptive neuromuscular
facilitation (PNF) system led to an improvement in muscular capacity .



3 (aY+70) sl ) sl - pbtall slaal) -y al) Aaaly - Al pgle A0S Al ) aslal sUises Al

Al il b JieY) (5 sl in
Lyl o el @l jleadl y glat Jah
o) Al A o)l omitall (s
Gzl el e jle IS5 Siw
:\—UJA ‘M‘ B}B\ ‘l’b_.,\iid\ Y O

A ) R e s sl

L Oy e Bladl 2
) o anll e —iill) PNF
o=l AR ) o als (el
A e ) oY Crad ) Chags
EOanll s e il 5 ada 2l 3y
PNF aldai aadi | vaaall jlgally
(o canl) Ay 585 (A jall saa o il
28 Las ¢ Luanll aaall guliill 30l 5
[GUTCAURA PPN R UK TIVES J pvawe
Gy 8 Ly ezl )l o bid
Aaludl

sl o caall i dpeal am
ol paaay 5l LAl Cangiwy
el eI e PNF altay 40Uy
e Ve daladl Bl B 8l
Raly b pie Vov Bl axiy b
e idle 5508 a3l ) g
LIA CDmall 558 5 4 jall 8 oSl
il aladiul e Jany Lae dpedall
)0 & s 50 PNF pltany 4 1UaY)
Ot (8 Aol e apaail Al ol
L) gal) @l

s daagl) ACEg g dania

Lt e 515 ol Ll 205
5y S LTy nly e 8
C__uab Juai¥) Jila g a5 5 Cila glaall
Lals s e b (e Ll 3
skl 130 1 gaaly o Adliall

" :\—\-\Aj_;‘)“ Q_IL’J“}I\QJJJJM"
—=al (YY) London " ga—ils
e A Lal Apedlil] Al 1l ey
b oo S A (53 e il
ekl Gyl

\ '\;\.\u:\ ) “jLA 2.3 e\ '\ﬂ\ ;\A1: m“
pasi & Lindl Ao 5l 5305 jeal 53 ) shaia
PR 1 PN P T

Ll A Sal) sl ey
ey by ) Ll JS ol (Y4 V)
(o iRy Esad) B (e Lisea Le 5
)AY\LL&J\UQMBJSAL_\:\SJSJAJHAL
=) A i) AU L S o G
a3 g sen 312 Sa 5Ll
(Yor-)) Al

yadaal gdali i, dad

e Sl i L5 Je callas ) sl
cd.a;ﬁ\j sﬁjﬂ\ s:*\_'aj),d\ ‘2_).»;.\3\ U\_AS\
bty S pall el 8 sl culs )




(Y + 78) sl - G 5 30— Jg¥) asml) _ plal) sl —jh ) Aaly - Al o gle A0S Al pslal plibwdlae 4

o1 oalind il (5 sianall & i
Rhaldl Cign s el 138 oy el e
il e oI A glaa ) L) o
PNF U1 alai; Jobsall (aly) sk
Crel Al Liasll Jaadl ¢l dasi 3 A
32l e JS (e gl Al
el w5 ¢ yela cpe AN ALl
N 5 a8 ek 53 dalinl

eh a0

sduanl) o
::\.m\_)dj\ 83
DAl A8 e () Call 1aa Cangy
(PNF) ol Jabsial) (al @iyl 454,
8l (5 sl ) mall 5508 e
e 0 b

rad) g

il Wilast 40 (ag 8 aa g )
k8l  (PNF) (Leasl) sanll
(Sl o 8) 4l icaall sy dll
gl b oo Al ald

gl Ll
Lilan) 410 Culd (gag ydaag -
gl by 1Y) el 5 Ll
Ol (s Ll a5 L)
38) () (5 sanall (ganall 5 A
Sl sl 2 palens J (2

RERC R ERE|

S bzl )l e daluall g
Aol A8 e Llle (5 gise adlams
Gl Jualaal) g OMcall (pu awl)
ol il s ey ) 6oy
ool il a5 ) 2 )
PNF sl 5 g al )
(Proprioceptive  Neuromuscular
—=aall Jie—all" i Facilitation)
s ALt ga g o 5l L)
S A S el ALY e 2 iy
sl 1aa Baraa (5 yday COizanl)
Lelig ya s COldanll 358 (s ) hagy
Pt e 5,08l e ) iyl
Sl

a0 yalic aalSds i

s Aaliad) Al 8 daalal) dga)

e lall xS 8 Lgtaaal yglay

Baclusall 5 (S ) ela¥) L) ol

35AllS (oAl Apadl jualiall 4

PR L) e gde yull g5 0l
Aalondl il eyl

Jine b A iald) Cule) 58 A (e
s Ao dday ol )l cuy el
Ll 5 day g sl Rday daladl doaly
Alia o) i ¢ Aliaal) 3ULY) cullud
B gl 5 Al 5 5801 (| 5 Ul )
Of G ALY by ja et
Jomdl () Ly Gy g Ganiil
s sinsal) e o) yan il il giaall
Sea g ddalll el 5 Jall ol sl



B (aY+0) sl o) sl - pbtall slaal) -y al) Aaaly - Ay o gle A0S Al ) o slal sUises Al

Gad) aaiaa 1Ll

A8kl Siadlldie jlaal as
el Jlad aatie e diilall Al
i (V8) A ida e pglall dalid
g il @Y s dall 8 S Ll
pm sall DA (i el dalo ) 4 Blaie
YOO\ YuYe byl

daand) e (fiik

a8kl Gialldne jlaal as
CAT R V£ )Y (e el dald
=2 oS il 5 Gl pall iaal daly )
Aalod) A il g i Y Ll
A YoV &l s sl JOA (3 el
Vo zhw Nl aane g haggYaye
PSS S VEN TR, RV I VRN P
Lipall pailiad ma sy (V1) ) Jsaalls
05 Jsdall s (a3l el e JS
(V) dsins moaill sanll g J sl 5
& Sl il yad¥l g Japs gl 5 Jas sl
Al jal L G e s Y
e gl saill & yuria 8 il
G

sdanl) clathias
Alant) anll gl -
Proprioceptive
Neuromuscular (PNF)
Facilitation

\4_1\ HM“L"J <Al “H
M\ b)LL\.u\ OAJLL).LM\

(e 2 g aeaiddjha 2y duall
O alianl) dpncanll cile Hilaall ey
ol dxnka Lgnd Jaaty 4033 1) M
ug)ﬁ\ o.A_% . . ....‘5 Q“l."" S\
el laS g A jia g ) calaliasy)
oy ol J shailly (S ) pas & il

(VAT ), Anladl Gl jall culs )

Stretching AUy -
e Al anl) Jg Jasal )y el
O—e gsl—uila 3 L a K o

(1) 3-0) s ykall

s&al) meda oYl

i) zeial) Al Creasil
de ganal (gaadl - ) (sl ey
138 Fagls dadial G135 30l g A i
LGl



(A + 7o) sl - G 5 30— Jg¥) asmdl _ el sl -(jh ) Aaala - Al pgle S AL ) pglel sl dlae 6

(V) ds
il A ot AN (bl 8 o) gl g (5 jlmal) i) jadY) g Jase gl) g Ja gl
Gad) e ool gall) @l piia B

'\ =0
L LYan YT VY IYT i ol \
RS VY VEV 4 VEV VYo iagiill Jshll YO e
YA YVY £Y s ¢y or NP RN ¥ $aill
Aav.. LT Y.Ao. Y ATA FEm 2ol el ¢
Flexion «asl) il Dl yoaia aead o) 98V Jalas
Mm‘éﬂ\du\w\_ﬁ - ﬂ;&cdumriwuﬁjw
Extension <<l eyl e a5l Qe e Al
Juate 2wl S ol ol Gld - el a8 Gl e (8 Ael) uilai

Abduction Xl

Dl ud) g Aul aal) 50 ) il il
Ll (g padl 1)

A8 ) b ) (g giall ) Lgid)
b e 0 daliw s (Caagll

scbilbial) Jaan &) jlatia)

A ,8Y aald Gl Jaad 5 laiad -
¢ Jshll ¢ gl ) @ e b Al
(o anll ¢ 350

= e V) Ol Jasus 3 jlaial - -
W yall sl

2 Ome Y Gludd Jaaui 3 il -
Aaliaal) 3 sl ol Ll

: clibal) raa Sy &) gal
e agulacyian 8

s el Aleiall 3 Ll ke Al
a5 lal jall pxa yall sl Ul
= 5 aadidl aal yall A dag yall
O Gl 13 Al slaall el gl
Gl W £, PG I | IR P RN
Craddi ol a8 A uliadl g Aeadt ol
- Al ol ga) Aaal)
(g 2mal) alll Ladiicual) el gl
s 3 lidal) Jualiall S Al

Sl L) it
e AV e ad Ll bl 8 sy
OLiae @l af 8 GOl 3 2 8
L0 Ailie (ol dle Alalall 5 guanl)



T (aY+Y0) sl - sl - pbtall slaal) -y al) Aaaly - Al pgle A0S Al ) o slal sUises Al

Gaall labsll 8 il alae) — ¥

o) AV A e lli dadlla st ¢
gl g Al ) o) Ll
ALY il ) . e il — o
Gl (8 deadiudl PNF J) ol

s <l LAAN Aalal) lalaal) ; Ll

Bima e i ialll el
a3 a8 gl hm il LAY Gl
e A aly (pa ) Lgaladi
e A g pall g Aliaall 3,08 ) jlaal
Ll yal di ol 4 s jall pdi 1Al )
i g (YY) (Yo v £) Gl ¢de Caalll
Codia LS L on ol LAyl @l b
Gl ) a8 Al canll 3 jaall ¢ Hliisl
Crm LB a Ll W1 Ellas cilS
On be can gl i a8 U 5 Y1 el
% +.499 oG + 4y

o ome ) ALl Jaaui 3 il -
LNERY) e judl el Ll

2 ome V) Gl Jaad s il -
aaliid bl (g gl il sl
el

: Opdelaeal) HLGA)
el e e bl HLidl) a3
eabl) i all sl

: Ao St Ay il ;L)

A aielal sl e 6
il e e ¥ T e e DUat
andl (52 8 Bacbuay Caaall 4o i)
Ja8 (ol G el Sl (i pael) (e
Caagll (LS s Al A il 8 el
D
3 et aaadla (e oSl
Gluldll Ao Gl 3o 8y as— Y
oeli€ 52w e Cayaill el Lgayl
L Aaadinad) <l gaY 53 jeaY)

(Y)dJds

(o ) gl ) (B daadiicual) dbilant) AURY) dali (3 b

— 1]
3 yall i aall & jaia galisl
bl Qi A glia aia Ll

Y gaalsay -
iglhlbadiaahy -
cadl) Qs -

i

e ell Jaliial) sy
SR-PNF<

PPN



(Y + 78) sl - G 5 30— Jg¥) asmdl _yilal) ol (jh ) Aaala - Al pgle S Al ) aglel sl dlae 8

D (V) Je
Crilail) At LAY (uldl) B o) g g (o lmal) il adY) g Jase gl) g Ja giall
Cayll de gal Had) @l paial) B

L) VAR o, v WS ani il “Sw_,ﬂ“‘f*_d‘wl"ﬂ 3
Py ..404 ERT YN Y ans "“"“h“""‘;,‘f‘w“‘@ YR

il S A gaall s H| e

2 gall :
VAL VYo Mate [ N A + ¢ § Y il
. . . . o i) . o
oy VA YA | YNy . “’"“’"’**'f'“‘;"'“JL"‘“~ ‘ ¢ ig

i

e e aisill Cse gedaall OV (V) dsrall e ey
Gl a8 ) yaate Al Qailad s Al ) jial) asead ol gAY Jalaa
S e JayLaa T 0y Las ) yamna
(¢)dsa
Uﬁ#ﬁ‘&ubﬁ&,\ﬂ\ wgﬁ\éfvbﬂ‘ib § Jarall B)_aiY g s ol g Ja gial)

Cagl) die a8 )l (5 ghacall i e B
\":0

A R T e

uﬂU‘dM‘
R R
= )5 Qe el S 18 u\(\/)d}dé.ﬂu—‘c—*“-‘:’
28 )yt (8 Adal) Qailad g e Y (g el Gl joatia aaaad o) 93V Jalaa
C\;AS\ &dqmrioﬁuﬁng)]\



9 (aY+0) sl - sl - pbtall slaal) -y al) Aaaly - Ay o gle A8 Al ) pslal s Uises Al

(Y) ds>
Gl & e Gaa dag¥ Ao Maiuy) diwll Auilaal) 59 AN A
Y= \'o = \o

Juada (il S Al gaall uld
1101 YA R 0. Yo L 0t v v = N \
. . . . . . e el
\O.Y~n Y_M‘ '.*'/\ \9_*1 ~.Y~n \V.A~~ o dm‘d&wém\uﬂgé \
VY.AAE | PV CEYY | eAYe | ey | 1y.an - Juala 3l ‘?5,3”“5'“”“‘@ v
sty
£Vy A ER L Yoot R Y. 04 a LA e s gadl gl LAl
(B AL Y.av v £9 AR A SR $4.00 o dua 00 dabuud (a8l (5 giall °

LY = a0 Ay gina (g e die Ayl gandl < da

JMMI_AABM\A_CM\ J)éj(/\)eg_)djﬂg\g}ﬁcu-"ﬂ:}
LAY e genall Cp diloan) AV i3 50

Flal 3 jaall e de ganall 53 jaaall
Ll
(V) dsa
LAl b ) @ e B AN g JY) Badatl) s Jal Y Jalaa
1:0
AN (aadail) J¥ GGakatl]
LAY Jaase Ay ¢
*%. 44N V1.4¢ oY AN Y4 oYY o duala padl ‘%”"“‘5”‘“99 3
*k, 44V V.ye VLY V.re \i.or o <)) Jaaia Jaud (5 2al) (ulsd Y
s A¥r | vre | e At | Yie [ A | e &‘“Wégﬁ‘é-‘-‘-“w‘# v
%, 4y vy Y.V LAY A\IR R a QLAY Cra s sad) G gl LAl
%%, QAY Y £V VY Ve £1,9A LI | dua e dabwd Bl g giwall | 0

VYA = ~.~°a\1é‘53'w$@3é93\())a-ﬁg§

iy ald J) s lae Gkl ‘Ek_u}.mu:i_imua‘ Vs g
Al pa 1 LA 5kl g J5Y)



(AY+ 78) sl - G g 30— Jg¥) asmdl _ el sl -(jh ) Aaala - Al psle A8 AL ) aglel sl dlas 10

) a s A MYl @l L) -
(Y- YA Y)

UM g Aaliaal) (o 8l 0l jlaal) -
(Y + YEANT) Gl gl

O a8l (6 gl il jlial -

Gl sall sl VN oy

(Y- Y£\A\) £)

Al el -

e A | PG 1 2 WYY P P
Al 4535 JBla

Glud d ¥ asd defyum -
4 g yall

dolaall oal) lidd SN gl -

Ll cldd &l . gl -

aluall syl & clulall 255y -

& sn¥) Jo8 Ll ol ) sy -
ol A il Ay e J5Y)
(o

ﬁ‘}-\—uY‘J_uﬂl_ut:ﬂM ;\H\(.\_'ij -
() Ll

L) paedi g AEBlia 5 LG

: gl & a0 LT ¢ ghi el
Dbl gl -
A e AL L@l o) al &

"\.\‘ Il \:‘\

P = sl
OBV a s i s (Yo Y £/T/Y Y )l
ALY Ll Gy (Y2 Y E/1/V )
(Y YE/YY) Gl sall il a5y
AV o Al el 50 8l Ll
By (Y YE\T\YY) Gl ol
G380 sall BV 4 gy el (5 siaall
(Y- YE\T\Y$)

: gl Gulad -

el GBndaty A5 Cu a8 08
JI sl aladi Wy 4 LY ~ il
pm e B (Al Ae e (pnf)
s ming (Yo YEWAY) Gl sall i)
Baal @lld g (Yo Y VALY +) G381 sall Capd)
(=9 A )X Slaa 5 (1) a8 s a1
Yo o) Al sas gl (pa s g e
(Aad ¢
: gl uldl)

e o gl paldll ¢yl a3
Ll 4 a3 (Al gL iy Canl)
sl sl e elly s Ll



11 (a7 7o) sy ¥ asmdl - pubtal) alaal -y sal Amal - sy ) sl A0S sy ) slad pliges Alina

(V) ds>
(2 A Al A panall gand) (bl g Al (Wbl (o daibaa) (39 81 A1
Gaad) Aadd) e yaiall
\ =O
s (Al () 3aay | slaay)
g ulaal) &) padiall
yovy L E0A VAT CEVY Yo vy s el Jadia da A g pa LA
[ TRE CUAY tAVE Ay FYLY o Cppadl) Jadia 5 A3 g e Ll
Sl G2l S Al gdall (uld
TvLVY 1 YOAY RE Voo TG = -
. e oA, . LA s il
Suada bt Soal) gdall uld
YENW VouaA AP A MY | VR T e 7 -
. . e o <ty
TNy VoY VoA 4. VLY OA %44 o S Juada aa il S all gaal) (uld
i) B plall S all gaall jLas)
YA YA Yov V.¢eo Yo ¢, oV P d = &d.’u;\uu‘ *
1.t ot Y.¥e L Y. e a Gl Cpa gl Gl gl Ll
YE AT R rave 4o LA o s jled (g3 gaadl gl Ladl
ANVY T £.6Y Y £y a AaSY (uslal) (e da 3 S ada Ll
EJM‘)J—A&M‘A—IJ‘)AHM‘ W(W.icTV.VV)OﬁQ;}\)SM\

el oy Al can ) AIVN Cld 3 18
@Mu\)ﬂd‘@&é@gﬂ‘)éﬂ\
A il Cm sandl bl

Leiad oo 1 & pnall ()

PV L ) B PV SN
iy e o) el sladl 8 28l ) caia
aall 5l il o) v Bl )i
) 5l Gl Jamia andl S Al
adl) 5 G i Taaad Sl
sl ) oSS Jmde 2gaid S Al
a3l g g5 L (ya Gimg sal
gl e ld e 30Vl s3a 5 5Ll
(a3 sall 5 Al sia e ALY

Gl mlbal LS uadll o) e J
A il Gl die (ol Al

O U1 (im ill il (goial
God " o Gaiy sdlly Euall
o) Gl Al an 4 IV Gl
bl 308l Gl uld e gaall
e a0 E‘AL.‘—“@L}—M]:\—'!})A\J
" gl Gl il

ad¥a il (35 58 Gl o))

e gl s Ll Gl G dilas)
hamall raaal) Jigaill Uty ANY)
e L il (PNF) pal) o linsall
Aaliad el (5 siasall 5 dylimall 5 )




(A + 78) sl - G g 3 — Jg¥) asmdl _ el slaall (jh ) Aaala - Al pgle S AL ) agtel sl dlae 12

LSH%“ cald AA“Q_A\ .:\9“
sl aall 3,0 il 5 Lcaall JaaillS
(Yo 1 (8) . &S allde 5l

o ool 3l o i LS
38 asal) Joialiall S all g2l
Pl Aleld ) Ay el Ao sanal
Al sl Ay canl) el
A5G ALY 5 PNF dsead) Sl
Eture < )Ll Lo e Aol oda (330
(Y3AMand EVAJ. Lee Bruce R)
Al caall A anl) gl cullad ol
AUl WY s PNF deal) sl
52 3 A il ) & pnd (e 2
el I aliall Sl sl
Gl U

e ) m yll s gt
" ek a0 e gandls Ll (Al

Y3 @l g8 dlia () ey
G 0.0 0 A sina (g g e Alian)
el 25 aay (gaall Ll (Ll
b giall S Cua pela ) e e el
sl sl (V'.Y") (_A-ﬁj\ el @Lu;]\
Sl 4S5 (- YA ) 88 5 s
(TD'TO)Lﬁx i) gl
Gl g (v T) 5,38 g e Cilaily
OV 807) Ornlall o A gl G A
G palie Al 2S5 5 (A) a8 Jsa

Al sl

el s Caaia g S 5L (L8
DL a0 LaSe Baaas cilaal ¢ gia o
L o) A8 o) o oyl sl
s el il s Sae ) dals e iy
Aan 2S5 La a5 ¢ Caad) Al A
A gi 4l (e Cual Al Sl a8
L @)y Lslan) 3010 (35 58
U A gl aldll mllal (gl
Crendl)l ot jualie Gl 0S5 6 ¢ Caal)
Gl G (V0) (3) Jsaaa sl sl
Jsaad) e gy Gl Cpndll o
S Sbll gl i ol (V) ()
il S all gaall %1V VY 5
Gl %Y E N Y 5o Kl (ke
seca SN adeda il S Al
duaie 2l S all aall 973 WYY
O o yall gl 040 8 5 ¢ cassl)
AWl i a g el
(V) Jsra amp LS 4 as)
O (i et o L) S50 1)
s 81 S i 4l S il geali )

. Ol

T 00l (e S Gaah dus
¢ (W)Y o)) (PNF) Osass
D (£8) (Yo V) Ul sa g yulS
Aty ALY ) 8 (TE) il o
il ddee o8 J adlud zan
PN IR E TWEN R PR
Cileladl Jealiall



13 (a7 0) sl ¥ asmll - pabtal) alaal -y sal Amala - sy ) sl A4lS Ay ) slad pliges Alina

20+ Aalid e )l (5 55 anall %4, 0V
AN Ol i A gk
Gin (V4) Jsaa Lo g LeS dilian|
ol (V49Y) gpa sl a i allaa <
Aoad) 8L palie T e g yall
28 Lgaaiid S jall oY) ppeail 4 52U
PO | I EON gl =) UV e i W
B )-S CliaY el M) i yaty 2
pre o) LS g yall jpuaic (yalil elli
b ehs A ) g A el L
el o LS 1€ pall el 5L gall el
9\3‘%\‘”,,43:\31.;)&}3;&;\633&:\_3})‘”

AY)) A8 all Sl

219 Al cliall e 4 g pall A
) SN st 8 aalus 3 Al
LS S pall oo lsS) g L) (38a3
el s i) Jale g pall 2a3
A e Adag Y15 CBlanll 35 )
s e 5 A Tay Y15 auendl
3 A8 5 dela AIS Al Y cla )

Lol

s claliiiuy) Y
Sl sl s ) S (e
e dgaa Ay Saldl gl Ja 55 A
Al il Ll Lia 4 dlaaf 5 sl

R JUINGICR FUNIRG-R P NN |
Ol o o) calall o sl
6 sianall OV v T IS Ll
A A g yedaa0s daliud )l
Lm0 LS Ailimn) AN Dy uas
D ot o Lgdh B3l 5 o(A) Jsas
1S A Al S ol il o) I
die Libaa) Ay a g, cpendll o
O e @l dagg v 40 A sima (5 slusa
gy b a0 Aalin e A el
die Agilian) A1V culd 35,8 lia ¢
H—‘ﬂ‘wl—ﬁ‘u&—"wmjm‘_gw
20+ a3l (o el 35 amy gamdl
bl il Jass giall LS Cia el
3,08 (o jlame il _aily (€9 ,10) Lall
Gl al) Jas giall S5 (V.0 )))
338 (5 jlaee Gl iy (YA + + ) ganl
O A sadl Gaad il (4 Ve )
(V+) ;a8 Jsaa (A.¥E0) )
O o) i pad i Ledl o a3l
138 (8108 4l S il el
§ e die Lilan] dlly (a5, Gl
el of e elld Jayg v 00 Ay giaa
o et le s el o daln 0
i e Llag) )5 28 el yll o
SEETAREE SN P SN

B

Ol Gt yaalda Sl XS5
il clalall ) G () eabalall



(Y + 78) sl - G g 30— Jg¥) asmdl _ pilal) sl (jf el Aaala - Al g sle A8 AL ) agtel sl dlae 14

allaiy A UYLyl alads
. (PNF) (Aaanll sl Jagsl

: Sha sl
L allaall il 4015 ) L Uik
Glalitial e ) Jaa il 235 Ailaay)
¢ AV il gl i Sl
53 3 7 el el yally laisy) )
(Sl Jualial ¢ S all gl
daluad )l Jadi) (5 sl a8 )
el
Sl Jaalidd S all gadlsaly oY
stls PNF ) alassiul
.(SR)
Sl dglie cilul 3 el yal oY
- Ol dgliall Ll Jal jall
raic Ay dlaiaY) 5y pa o€

LA all

A Ealll Joa ¢ dibaay) Slalleall

s aqlall alaMasuy)

= Aaliaall 3 a8l Jau gie gL ) )
TE ) G Ay (ganal) (il
O Gl Sl Al (%
Ly pad aladta) dad Gl g culdl)
—ardl Jig—udl AL Lasy 4 1Y)
. (PNF) (sl

ol 330y pall Ja gie gl )l Y
Jlms) 80 YEY Ay ganl
Jomie Laad Sl (gaall i
Ly pad aladti) Aad Gl g Cail)
—ardl il AL Lasy 3 TULY)
. (PNF) Laall

el A A5 pall la gia (mled) Y
% V.Y Gl dudy gaadl
Soal) gadll s Ll
Aiatidl g Kl Jada 2 el
Allany MY by i aladd
. (PNF) (asll uanll Jagudl

ol B pall o gla gl ) -€
% TV Gnd Ly g2l
Sl gl g jlnal
iamellyy il Jiada il




15 (a7« 70) sl oW asmll - pbtal) alaall -y sal Amal - sy ) sl A4lS Ay ) slad pliges Alina

@ﬂ&&\ﬂ\ N gl
(YY) ZUal e taaf Mal) g

)_Ssl\ J\A ‘*J::c"a;\_.\_uj\ Rt ‘;_5 3)_;4\.3.4&]\ Slalasylr

Bﬁtﬂ\cgg)d\
. ) . . . daa) (Ul ae daal Dall gl
3 alall | OGall s oMl 45U La " gy = ?
SR e all S la MR ial B L o spunsd (Ve ) s () e
M ¢ all Sl M by U o il iyl g el (V999) 2an) sy shansy

L) O el Al mall el gl ladind dlels
Cpaadll  Liadal dpla V1 g dlall 455 jall (s (3 A0 Jls5
Gl sl o3l A e e 5 sadl) Ay i) e o i (Yoo Ay s gaiadl A% g
Azl )l (585 agle Uae ) sita (ale Cangy (i) Slaeall
O sl Al 3 alally bl Al )l 4 il 4K
Jof e Ada po 8 i3l JUBYL oy patl) 5 o) dlaey) & gl ‘J:“"i;:“ R e
Y L3 el ‘L._aliSﬂ’é'ﬁL»Y\s&#\ ’ i

(Y e n)
S_)Am\ YL "d.\.\u\j:‘\.)‘)u\ ‘f.a\.\)j\ g:’)ﬂ\" : (Y~ ~f') gjl-)@i‘ o 9
¢ AU & jadl Al Hl g Al Ay gl 8 gl g el .
Sl ol S il il (TrY) e e

Lia¥) gl pal) ;LG

“Effect of Warm-ups involving statics of dynamic stretching on
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Gehri.A.E ~ "The effect of plyometric training on the Ability of jumping for
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J.Alter .m . Science of Flexibility, Second Edition, Human Kinetics, USA,
(2000)



