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 ممخص البحث:
فر  يددددرح ا ياددددر حثسلر ددددرحالاتدددد   حث  تدددد ي  حهددددلبحث الدددد حث لددددر  حث دددد حث   دددد بح  دددد ح

(ح   قريدددرحاددداحإلدددرار حاللددد حث  رلددد ح دددل حP.N.F  اتددد تا  حث لتددديرحث  لدددايرحث   ددد يرحح 
ذ حث  لايمحث  ج يا ح اجا  رح ثللةح ج يايدرحثت خلمحث ارل حث اا جحث  ج يا ح، ارشئ ح  ةحث تلم

اج اد حث الد ح  د حارشدئ ح د ةحث تدلمحاادرلوحث اتدر   احح،ح ارحثشد ا ي رحث ال اظ ثًح ا ئا هح لا
 ددمحثخ يددر ح ياددرحث الدد حار ل يتددرحث  اليددرح،ح ددذ  ح ث اتددج ياحارح لددرلحث الدد وح  دد ةحث تددلمحث  دد  

(حح د حارشدئ ح02  فترًح ا ثللر ح مح لليلهرح ت ارحثسج ثءث ،ح ثش ا  ح يارحث ل ثترح  د ح
  يارحثترتيرح،ح ارح محااحح ا حارلوحث اتر   احث    ح ث اتج ياحارح لرلحث ال وح   ةحث تلمح

ح اياح  يارح تاياحثت ل  يرحح  الحا ضحث ا غيد ث حث اخ در ةحقحقيدلحح(5) ثخ ير ح ياهحق ثا ر
تدددرها حجر حثلأترتدددير،ح  راددد حثهدددمحثحتددد ا رث الددد قحاددداحاج اددد حث الددد ح خدددر  ح يادددرحث الددد ح

الاتدد   ح ا ياددر حث تدد ةحث   دد يرحث ورا ددرح ث ا ل  ددرحتدد ثءحارتدد خلثمحث اتر اددرحث تدد ايرحث حثحيجرايددرح
فد ح ت يدرحث   د  حث  را درح  د ح(ح.P.N.Fث  ت ي  ح  اتد تا  حث لتديرحث  لدايرحث   د يرح 

 ح ددراحاللدد حث  رلدد حث الددر ح حث  دد ح ددؤو حفدد ح دد لةحاللدد حث  رلدد حإ دد حلر  ددهحث لاي يددرحث  دد
ثحت  شددرلحار ا اددراجحث اددلا حث ات دد  حالاتددد   حالاهايددرح،ح اددرحي لدد حث ارلدد ح  ي ددرحقادد حثسلددرار

(حح   قريددددرحادددداحإلددددرار حاللدددد ح.P.N.Fث  تدددد ي  ح  اتدددد تا  حث لتدددديرحث  لددددايرحث   دددد يرح 
 ث  رل ح ل حارشئ ح  ةحث تلم.

 
 

 ناشئي كرة القدم -إصابات مفصل الكاحل -(P.N.F) تمريناتالكممات المفتاحية: 

                                                           
يسح  يدرحأت رذحثسلرار حث  ير يرح ث  لاهي حاتتمح   محث للرحث  ير يرح    حث  جارحث   ايرحار اج سحثلأ   ح  جرا ر ح   قيرحأ  درءحهيئدرحث  دل حح1

حجرا رحل  ثا.-ث   ايرحث  ير يرح  ااياحار   م
 

حجرا رحل  ثاح-يرحث  ير يرحح  ااياحار   مأت رذحثسلرار حث  ير يرح ث  لاهي حث الا حاتتمح   محث للرحث  ير يرح  يرحث   اح0
 

ح.أخلرئ حثسلرار حث  ير يرح ث  لاهي حث الا حاارلوحث اتر   احث    حح3
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The effectiveness of stretching exercises using the method of facilitating the 
neuromuscular sensory receptor (P.N.F) for the prevention of ankle joint 

injuries in junior football 

 
The aim of the current research is to identify the effectiveness of 

stretching exercises in the method of facilitating the nerve-muscle 
sensory receptors (PNF) for the prevention of ankle joint injuries in 
young football. The researcher used the experimental approach with the 
experimental design of one experimental group due to its suitability to 
the nature of the research. The study sample consisted of (20) young 
players from the Arab Contractors Club and registered with the Egyptian 
Football Association as a basic sample, as well as the study sample was 
chosen deliberately according to the specifications set for the safety of 
procedures, and the study sample included (20) young players from the 
Arab Contractors Club and registered with the Egyptian Football 
Association as a basic sample. It consists of (5) players as an exploratory 
rationing sample to control some of the selected variables "under 
discussion" from the research community and outside the basic research 
sample. The most important conclusions were fixed and moving muscle 
strength exercises, whether using passive or positive resistance using the 
method of facilitating the sensory receptors, neuromuscular (PNF) in 
strengthening The muscles operating on the affected ankle joint that 
affect the return of the ankle joint to its normal condition Before the 
injury, the researcher recommends the importance of being guided by 
the proposed physical program using the method of facilitating the 
sensory neuromuscular receptors (P.N.F.) for the prevention of ankle 
joint injuries in junior football. 
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 :المقدمة
ألددالح   تددلمحث   ادد ح ث   ا  دد ج حث ددذ حا دديعحفيددهحهددذثحث  لدد حل  ح ايدد ح اددؤو حفدد حلدد ح
ث اش   ح ث ال ح احأت  حث ل قحف حإيلر حث ا   ار ح ث الرهيمح  ا   اياح ث ا دل ايا،ح   دمح

 حث  د ح الد حفد حلد حث اشد   حث  د ح تراد حث ادل اياح ث ا دل اياحث  ل ي حث  ير د حألدلحث اجدرح
اا دددرح ث لددد قحث  ت يليدددرحفددد حث شددد  ح   لدددي حث ا   ادددر ح ألثءحث اادددرذ ح  ا دددل ايا(،ح دددذثحالر  دددرح
ثحت  رارحالال ث حهذثحث  ل حث لليورحف ح ا يرحث  ل ي حقلحيتر لحف حتد  رح  لدي حث ا   ادر ح

لا ددلحادداحث  لر دد حا  ددرح ج دد ح ا يددرحث  ددل ي حأقدد  حإ دد حث  ثقدد ح أ ودد ح ألثءحث ااددرذ حث  ل يايددرح ث  
ور ة. ح ش يترح ث 

إاحا ل حثا شر حثسلرار حف حاجر حثلأاشلرحث  ير يرحألالحظره ةح ت ل  حثا ارهحجاي ح
ث  ددرا ياحفدد حث اجددر حث  ير دد ح   دد ح رفددرحاتدد  ير حث اار تددرحتدد ثءح ددراح   اددياحث ارشددئياحأ ح

ال يياحأ حث ل  يياح،ح    حث  غمحااحث  تلمحف حاخ  بحث    محث لاي يدرح ث  ادر حار اتارح   اياحث 
أتر ي حجليلةحف حث  د  ح ثتد خلثمحألدل حثلأج دتةح  د في حث ا خللدياحاداحثلألادرءح أخلدرئ ح
إلددددرار حث ا  دددد حإححإاحثسلددددرار حث  ير دددديرححح ددددتث حاا شدددد ةحفدددد حجايدددد حثلأاشددددلرحث  ير دددديرح

ح(02:ححح7رح   حات   حثلألثءح.ح  اش  حيؤو حال  ةحت اي
ي ددلحث  لدد  ح  لتددياحثحاجددرتحهددلبحأتددرسح  دد ح ير دد ح اددل  ح،ح هددذثحث  لدد  حي دد اح اددرح

اددداحخددد  حثس دددلثلحث جيدددلحث اااددد ح  ددد حأتدددسح  ايدددرحلدددليلرحث دددذوحيدددؤلوحادددل  هحث  لددد  حإ ددد ح
 ث الدد  ححث اتدد   حث ددذوحيلاددلحإ يددهحث  ددرا  احفدد حهددذثحث اجددر ح،ح ذ دد حارح  اددرلح  دد حث ل ثتددر 

ث   ايرحث تراترحث   حتر ل ح   ح ل ي حث ا ثاجحث  ل يايرحااحخ  حثحق لدرلحفد حث  قد ح ث ج دلح
ح(11:3 ح  لتيقحث  ل  .

   ادد حثسلددرار حث  ير دديرحادداحأ ادد حث اشدد   حث  دد ح  ادد ح  دد ح  ليدد حث ادد ثاجحث  ل يايددرح ح
  اد حثا  درلحث   د ح  د ح ق يدرح داح ث  رقرحث    ح   حثحتد ا ث حفد ح اليدذهرحا لدرءةح،حفرسلدرارح

ث اار ترح،ح ار  ر  حها لحات   حث    حت ثءحالايرحأ حا ر يرح.ح ثسلرارح لل حاش  حالدرج ح
اارحيج  حث  ااؤحاا را رح تاداحلدل و رحأاد حغريدرحفد حث لد  ارح،ح غدمحادرحثا  د حإ يدهحث  ويد حاداح

رحفددد حا دددضحثلأاشدددلرحث  ير ددديرحث ل ثتدددر حإ ددد حإا رايدددرح  قددد حا  يدددرحثسلدددرار ح أادددر احلدددل و 
ث اخ  لرح،ح اادرءثح  د حذ د حياد تحل  حث ا اد حث  ير د حث ا  ثجدلحأوادرءحلدل  حثسلدرارحلأادهحاداح

ح(ح12-10:ح11ث ل  ح  في حث اتر لث حث لايرحأوارءح ا ير حث  ل ي ح 
م(حأاحث ا در ةح لدلهرحححيا داحأاح تد حث   د حاداحلدل  ح0222 يشي حألالحت يلحتهد ثاح 

رارحلي حأاهحياتد ح لد ح دلاوي حث اخدرل ةحإذثحقدرمحادلالثءحاشدرلحأ اد حاداحث لدل لحث ل  يدرح  يرقدرحثسل
:ح2ث  رادددر،ح دددذثحيجددد حتيدددرلةحث  يرقدددرحث الايدددرح   ددد حل ددد حات ددد حاددداحاخدددرل حث   ددد ضح  لدددرار.ح 

ح(120
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ح
ث تدلمحث تر دلةحثلأترتديرحث  د حي   دتح  ي درحجتدمحثساتدراح    اد حتد ارحث تدلمحادداحح   دل

 اددر حثلأترتدديرح  ا ددر ث حث ل  يددرحليدد ح   دد حل  ثًحا اددرًحفدد حثاتدديرايرحث ل  ددرح  لادد حث ات
ث لددلار ح ث اددؤو ث حث خر جيددرح. اددرحإاحث تددلمحهدد حقر ددلةحث ددتثاحث جتددمح لددل  حأوحإلددرار ح
في ددرح  دد بحادداح دد ثتاحث لدد لحليدد حأاحث ا ريددر حث  لددايرحث لترتددرح ثلأ  ددر حث ا جدد لةحفدد ح

:ححح11 غذوحث ج رتحث  لا حار ا   ار حث  تارح للظحث   ثتا ا رير حث     حه حث   ح
ح(ح102

 ارحثاحالل حث  رل حش  حااحأش ر حث الرل ح ليدلةحث الد  حادياحث تدللحث اللد  ح
   ظارحث تات يرحث   د وح ث تدللحث اللد  حث ا  د احاداح ظا د حث تلدارح ث شدظيرحقحث لد بح

 ج ح  تلمحقح   ل ح ظا درحث تلدارح ث شدظيرحث تل  ح   ظا ياح ث ا  اح  ا  ءحث لثخ  ح ث خر
ح(ح.110:حح02ف حث ل بحث تل  حالا الرح   احاللً حورا رًح ح

 ي  ادد حاللدد حث  رلدد حادداحث ارليددرحث  شدد يليرحاللددً حا  اددرًحاددؤهً حلألثءحث ل  ددرحفدد ح
ل جددرحار اتددارح ل  ددرحوادد حح02ح–ح11ثحاواددرءح ث اتددلح  اودد حل  ددرحثحاواددرءح ث اتددلحاددرحاددياح

ل جرحار اتارح ل  رحاتلحث  رل حلأتل حإ ثليدرًحثا دلثءًحاداحح11ح–ح21رل حلأ   حإ ثليرًح،حث  
ح(102:حح13ث    حثلأفت ح  تلمح ح

ثاحث ل  ددرحث اي راي يددرح  اللدد ح  غيدد ح ا ددرًح   دد حث جتددمحتدد ثءحفدد حثح ددتثاحث ورادد حأ ح
 در ح لديلحادهحاداحث ا ل  ح.ح الل حث  رل حالل حتح  حق وح للظهحأ الرح يليرحق يدرح أ ح

ح(132:ح10  حجرا ح  واي هح للظه.ح ح
 ي  ادد حاللدد حث تددلمحادداحأ ودد حالرلدد حث جتددمح    ددرح  لددرارح اددرحي ا  ددرحادداح ددلمح
ث تل ةح   حث ل  رح،ح للظح  ثتاحث جتمحا يجرح اتقحأللحأ الدرحث جتدمحأ حث غ در يبح،ح دذثح

  لاهي هحا لحلل  حثسلدرارح ج حث  اريرحا ذثحث الل ح ل ثترحأف  حل قح  ترئ ح  جهح
ح(032:حح7 

   لحإلرارحثح   ثءحااحثسلرار حث  د ح لدل حفد حث الرلد ح خرلدرحالرلد حث لد بح
ث تدددل  ح ث   ددد وح  اددد جح شلدددرارحاارشددد ةحأ حغيددد حاارشددد ةحا يجدددرحل  دددرحفجرئيدددرحغيددد حا  ق دددرح

ح(31:حح12  الل ح   حأ ضحغي حات  يرحأ حاش رقرحتاي حأ حاارفسحأ حتت لحخرل ح 
احثتددددد خلثمح تايدددددر حلليودددددرح اا دددددرحث  تددددد ي  ح  اتددددد تا  حث لتددددديرحث  لدددددايرحث   ددددد يرححإ

 P.N.F.)ادد حث دد ل محفدد حث  تايددر حث  لددايرح دداحل يددقحثتدد ور ث حث اتدد تا  حث لتدديرح هدد حح  
ودر ةحذث يدرحي دلخ حفي درحث   د يرحاداحخد  حإ-اتيادر حث  لدايرل يترح دل مح  تيدلحاداحتد  رحث اي ر

يت ا  يدرح   ااحهذهحث ل يتدرحثحاتار در حثلأث ات تا  ح    ااحهذهحث ات تا  ح حلاي رحهذهح
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ححححححححححححححححح  ددددذ  حثحاتار ددددر حث ا ل  ددددرحتدددد ثءح ددددراحار  ل يدددد حأ حار  تلددددي حإ دددد حجرادددد حث ل  ددددرحث تدددد اير
ح.(02:ح03 ح(33 :127 

ث تايد حأ حث ادل  حهذثح يا احح لايقحث  ل يار حارتد خلثمحهدذهحث  تايدرح داحل يدقحاتدر لةح
اداحث اا داحأاححأ ح احل يقحذث  حأ حارتد خلثمحأل ث حأ حأج دتةحأخد  حاي راي درح هدذهحث  ا يادر 

حح.(33:ح1 ح(012:31 ح رايرحث     حااحارليرحثا ر حث ت ةحث    ير تيلحااحإا
 :البحثمشكمة 
ثسلددرار حث  دد حقددلح لددي حاللدد حث  رلدد ح ليددلةح هددذهحثسلددرار ح ا شدد حالددلرحخرلددرححإا

اددياحث  ير دديياح   ا ددرح لددل حأي ددرًحفدد حغيدد حث  ير دديياح هدد حادداحثسلددرار حثلأ ودد حشددي  رًحفدد ح
أ و حإلرار حث  رل حه حث ار جدرح داحث  د ثءحث  رلد ححإااخ  بحأا ث حثلأاشلرحث  ير يرحح،ح ارح

إاحلددددل  حثسلددددرار حح،%حادددداحإلددددرار حأ الددددرحث  رلدددد ح11اددددرحيتددددر  حح  ددددلثخ ح ث ددددذوحيشدددد  
ث  ير يرح ثا شر هرحاياحث  ير يياحيش  ح رئترح ئيتيرح  ا ظدرمحفد حث  ا يدر حث  ل يايدرح ث اشدر  رح
فدد حث اارفتددر ح  لدد ي حاتدد   حث  ير دديياح  لتددياحثاجددرتث  مح،ح ددذ  ح   ادد حثسلددرارحث  ير دديرح

ار تددرحثلأاشددلرحث الايددرحأحح هدد حث الرفظددرح  دد حث لددلرح ثح  تددرءحاخر لددرح   ددلبحثلأترتدد حادداحا
ح(727:02ا رح.ح 

ححيتدد لي حأوحااددرحأاحياادد حثسلددرارحف ددذهحا    ددرح ظدد  بحث  ددل ي حث ااددر ثة،حث اارفتددرح  دداح
يت لي ح د حاادرحث  اد ح  د حث  قريدرحاداحإلدرا  رح ذ د حاداحخد  حث  خلديلحث  درف ح ل د ةحادرحقاد ح

يجد حأاحيشدا حث  دل  حفد حث  دل ي ح   لد  حار   د حإ د حأ  د حاتد   ح  يرقدرحث اارفتر ح ث دذوح
ث الايددرح ادد ح دداراحثح  لددر حار  لددرءةحث   دد يرحادداحليدد حث تدد  رح ث  لادد حس تددر حثسا  رتددر ح
ث  لددايرحث ا  ق ددرحادد حتدد  رحلترتدديرحل  ددرحث جتددم،ح ي ادداحث   ثفددقحث   دد  حث  لددا ح  ا ددر ث ح

  حات   ح لألثءحفد حأتد  ح قد حل احلدل  حأخلدرءحألثئيدرح  د ضحث خرلرحار ا  ارحس لرءحأ 
ح(ح022-122:ح11ث    ح  لرار.ح 

م(حأاحهار حاجا  رحااحثلأتسح  حث ا  رحث    حفتد بح0211(ح Wenner يذ  ح ثا ح 
 تد حاتددارحثسلددرارح ليددهح أ   ددرح أها ددرحأاحي دد احث   د ححئتددرًحاددلايرً،حليدد حأاحث  يرقددرحث الايددرح  ددرح

ي ح  دد حث  قريددرحادداحلددل  حثسلددرارحلأا ددرح  ددلحلددلرحاودد حث ا  اددرحث  دد حهدد حذث حأهايددرحفدد ح ددلاو
إ تراحثلأاشدلرحث  ير د حإ د حجراد حأا درحفد حالدسحث  قد ح راد حأادراح  قريدرحث   د  ح ثلأ الدرح
اددداحثسلدددرار،ح ادددرحأاح لتدددياحاظدددرمحث تددد ةحث   ددد يرحيج ددد حث   ددد رحأقددد ح دددلاوي ثًحارسلدددرارحأوادددرءح

 ير يرح اذ  حي  احثش  ث حث  ير  حغي حث ا لحإ لثلثًححئترًحف حث اارفتر حيا احأاحث  ل يار حث 
ح(022:ح37ي تا حف ح ق  حإلرار حخلي ةحأوارءحاار ترحهذهحثلأاشلر.ح 
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(حPNF(حأاحث  تدددد ي  حث   دددد يرح  اتدددد تا  حث لتدددديرح Marek(ح 0221 يددددذ  حار يدددد ح 
(Proprioceptive Neuro Muscular Facilitation)رادد حفدد حثلألدد ح تدد خلمح ادد ثاجحح 

(ح هد ح ادر ةحPNF لاهي ح  ج رتحث  لدا حث   د  ،ح ي ادتح  درحفد حثلأالدر حث   ايدرحارخ لدر ح 
ل يترحااحل قحثسلر رحث    يرح دل مح  دت لحاداحتد  رحث اي رايتادر حث  لدايرحث   د ير،ح ذ د ح

ح(ح121:ح30 .ح ااحخ  حإور ةحذث يرح  لخ حفي رحلاي رحهذهحث ات تا 
(حأاحهادددر حأشددد ر ح لددد قحا  دددللةح  دددذثحث اددد  حاددداحNelsonم(ح 0221اي تددد اح  ادددرحيشدددي ح

(،ح ل يتدددرحثحاتادددرضحRepeated Contractionsثسلر دددر،حاا دددرحل يتدددرح  ددد ث حثحاتادددرضح 
(.حSlow Reversal(،ح ل يتدرحثحاتادرضحث الد ءحث   تد ح Contract - Relax ثح  خدرءح 

ح(02:ح31 
ح(حأاحأ  دددددددددددددددددددددددددرءحجددددددددددددددددددددددددد  ج حث    يدددددددددددددددددددددددددرحCarolynح2007,ر   ياح  يدددددددددددددددددددددددددذ  ح ددددددددددددددددددددددددد

 Golgl Tendon Organs ح)GTOحه حأللحا ث تحات تا  حثسلترسحار    رح   جلحف ح)
ثلأ  ددر حث   دد يرح هدد حأي ددرًحلترتددرحلأوحشددلحأ حثتدد لر رح تدد ح  دد حث   دد رح اددرحأا ددرح تدد جي ح

حتدد لر رح هدد حث اتددئ  رحأي ددرًح دداح   دد   حث تثئددلحث لددرل حفدد حث   دد رحا يجددرحثاتاددرضحأقدد  حادد حث
إ تدددر حث ا   ادددر حث خرلدددرحااتدددلث حقددد ةحثحاتادددرضحث   ددد  حإ ددد حث ج دددرتحث  لدددا حث ا  دددتوح ددداح
ل يددقحث اخددر حث شدد   حفددشذثح ددراحثحاتاددرضحق يددرًحجددلثًحاليدد حياودد حخلدد  ةح  دد حث   دد رحفددشاحهددذهح

ث   د رحفد حلر درح ل در ححث ات تا  حث لتيرح ت محاش تر حإشر ث حإ د حث ج درتحث  لدا ح ليدلحادلاا
إ دد حث اتددر لةح لاري  ددرحفي تدد حث ج ددرتحث  لددا حاددل  هحإشددر ث ح لددايرحفدد حلدد  ةحأ ثادد ح    دد رح

ح(111-117:ح01ف ت  خ .ح 
(حأاح اددر سح ا ياددر حثسلر ددرحادداحACSM  لدد حث جا يددرحثلأا ي يددرح  لدد حث  ير دد ح  اددرح

 ح دد حاجا  ددر،ح ي دد احتاددداحادد ث (حفددح2-3ادد ث (ح  دد حثلأقدد حأتددا  يرً،ح ا  دد ث حادداح ح0-3 
(حف  لد حاراتادرضح  د  حPNF(حوراير،حأارحار اتارح  ا يادر ح 32-12ثحاتارضحف ح  حا ةح 

(حورايددرحقادد حثحتدد  خرء،حادد ح32-12(حودد ثا ،حي يددهحثاتاددرضحااتددر لةحتايدد حادداح 7-1 اددلةحادداح 
ح(111:ح01ا لظرح لمحألثءح    حتثئلحخرلرحف حث     حث الرارحااحقا .ح 

(ح:حأاحثتدددد خلثمح تايددددر حلليوددددرح اا ددددرح ا ياددددر حTom Seabom,2002 يددددذ  ح دددد مح ح
(حليد حأاح تايدر حأاظادرحث اتد تا  حث لتديرح  اد حث د ل محPNFث  ت ي  حث  لدايرحث   د يرح 

ف حث  تاير حث  لايرح داحل يدقحثتد ور ةحث اتد تا  حث لتديرح هد حل يتدرح دل مح  تيدلحاداحتد  رح
   دددد يرحادددداحخدددد  حإوددددر ةحذث يددددرحي ددددلخ حفي ددددرحلاي ددددرحهددددذهحث اتدددد تا  حث اي رايتاددددر حث  لددددايرحث

    ددااحهددذهحث ل يتددرحثحاتار ددر حثلأيت ا  يددرح  ددذ  حثحاتار ددر حث ا ل  ددرحتدد ثءحار  ل يدد حأ ح
ح(77-77:ح31ار  تلي حإ  حجرا حث ل  ر حث ت اير.ح 
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 حل ثتدر ح ارحأشر  حإ يدرحث  ليدلحاداحا درئجحث ل ثتدر حث ا خللدرحفد حهدذثحث اجدر حاود
(،ح12(ح 0221‘ح (،ح  د حاداحخ يلدرحاداح  د حث شدا  11(ح 0222‘ح   حااح   حث جار و
إ ددد حثحه ادددرمححح(01 ح(0217‘ح (،ح لدددرءحاشدددر وحخيددد حثه1(ح 0227‘ح إتددد محاتددد لح  ددد 

ا    حث ل بحث تل  ح ث  ا ح   حإيجرلحث   ثتاحث     حاياحث   د  حث  را درح ث اترا درح
حسلرار ح   لتيقحات  وح قا حجليل.ل  حيا اح لرلوحث

(ح دددد محث  قريددددرحادددداحثسلددددرار ح0221 فدددد حذث حث تدددديرقحفتددددلحثشددددر  حتدددداي رحخ يدددد حالاددددلح 
ث  ير دديرحاددر    بح  دد حخلددرئتحثسلددرار حث  ير دديرح اتدداار  رحل دد حيا دداح لددرلوحلددل و ر،ح

 ددرح  جددلح  اددرًحاددلااحاتددارحلددل  حثسلددرار حفدد حثلأ  ددر حاخ  لددرح أاح  دد حادد  حادداحأادد ث حث  ير
ثل ادددرح ح ايددد ةحأ ح دددئي رح لدددل  حثسلدددرار،ح    قدددبحهدددذهحثحل ادددرح ح لدددلح ايددد ح  ددد ح اظددديمح

ح(07:ح2ث تا حث  قرئيرحأوارءحث  ل يار حأ حف حث اارفتر.ح 
 ادداحخدد  ح ادد حث ارلدد حفدد حهددذثحث اجددر ح لاخلددرئ حثسلددرار ح ث  لاهيدد حااددرلوحث اتددر   اح
ث  دد  ححلددظح ودد ةح جدد لحإلددرار حفدد حاللدد حث  رلدد ح اددرحي ا  ددرحادداح ددلمحث تددل ةح  دد حث ل  ددرح
 للددظح دد ثتاحث جتددمحا يجددرح اددتقحألددلحثح الددرح ث غ ددر يبحتدد ثءحفدد حث  ددل ي حأ حث اارفتددهح ددذ  ح

 اللدد ح ل تددرحأف دد حث لددد قح ث  تددرئ ح   قريددرحادداحهددذهحثسلددرار ،ح اددداح جدد حث  اريددرحاددذ  حث
خ  حق ثءث حث ارل ح    حلدلح  ادهحفدشاحهادر حادل ةحفد حث اد ثاجحث  قرئيدرح اللد حث  رلد ،ح هدذثح
اددرحلفدد حث ارلدد حإ دد حإجدد ثءحاودد حهددذهحث ل ثتددرح    دد بح  دد ح ددلاوي حا اددراجحاددلا ح ظيلدد ح  ا ياددر ح

PNFحث  رل ح ا ضحث ارشئياحث  ير ييا.حح   قريرحااحإلرار حالل ح
 :ىدف البحث 

ح:هلبحث ال حث لر  حث  حث    بح   
ح(حP.N.Fفر  يرح ا يار حثسلر رحالات   حث  ت ي  ح  ات تا  حث لتيرحث  لايرحث    يرحح ح-

ح.   قريرحااحإلرار حالل حث  رل ح ل حارشئ ح  ةحث تلم
 :البحثفرضيات 

حث ل  ير حث  ر ير:حجرء حهذهحث ل ثترح   لتقحاا
ث اددل حث ل  دد ححا غيدد ث فدد ححث  ج يايددر  جددلحفدد  قحاددياحث تيرتددر حث تا يددرح ث ا ليددرح  اجا  ددرح -1

 ققيلحث ال قح لر لحث تيرسحث ا لو.ح الل حث  رل ح
ح ددتثاحث ورادد حثا غيدد ث ح  جددلحفدد  قحاددياحث تيرتددر حث تا يددرح ث ا ليددرح  اجا  ددرحث  ج يايددرحفدد ح -0

حققيلحث ال قح لر لحث تيرسحث ا لو. ث ا ل  ح الل حث  رل 
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ا غيدد ث حقدد ةحث   دد  حث ترا ددرحفدد ححث  ج يايددر  جددلحفدد  قحاددياحث تيرتددر حث ا ليددرح  اجا  ددرح -3
 ققيلحث ال قح لر لحث تيرتر حث ا لير.حح ث ارتلرح الل حث  رل 

 :البحثمصطمحات 
ح:(P.N.Fالتسييلات لممستقبلات الحسية العصـبية العضـمية  ) أسموبب الإطالة تمرينات

ااترليرح      ح  ش ا حثت خلثمحثاتار ر حاايرحث ا  ارحث الل يرح ث ت رحثسل يترح ت خلمح  
  دد يرحأيت ا  يددرحا  ر يددرحفدد حلدد  ح  دد ث ث حثاتار دديرحاتدد ا ةحلأتااددرحالددللةحي خ   ددرحثتدد  خرءح

لر درح  د ح  د حث   د  ح    ادلحهدذهح    حث     حأ حاجا  در حثاتار د يرحي تا درحثتد  خرءح ث 
ث ل يتدددرح  ددد حأتدددسحفتدددي   جيرح ددد  الحا ظدددرئبحثلأ  دددرءحث لدددسحل  يدددرحار   ددد  حليددد ح ددد مح
 ا يدددرح واددديلح اشدددرلحهدددذهحثلأ  دددرءحفددد حث   ددد رحث ال ددد  حإلر   دددرح ذ ددد ح  ت يددد ح ا يدددرحثلأف دددر ح

ث ال حث ل   ح ح ؤلوحإ د حتيدرلةحث ادلحث ل  د حث اا  ترحث اتر ارح  ا يرحألر رحث    رحاارحيتيلح
ح(.29:25 (66:33 هح 
 راءات البحث:ــــــإج

 منيج البحث: 
اظددد ثًحذ حث  لدددايمحث  ج ياددد ح اجا  دددرح ثلدددلةح ج يايدددرحثتددد خلمحث ارلددد حث ادددا جحث  ج ياددد ح

ح. ا ئا هح لاي رحث ال 
 مجتمع البحث:
 ث اتدج ياحارح لدرلححاج اد حث الد ح  د حارشدئ ح د ةحث تدلمحاادرلوحث اتدر   احث  د  حثشد ا 

ح.ث ال وح   ةحث تلم
 عينة البحث 

 محثخ ير ح يارحث الد حار ل يتدرحث  اليدرح فتدرًح ا ثلدلر ح دمح لليدلهرح تد ارحثسجد ثءث ،ح
 ح ث اتدج ياح(حح د حارشدئ حاداحح اد حادرلوحث اتدر   احث  د ح02  ثش ا  ح يارحث ل ثتدرح  د ح
ح اددياح  ياددرحح(5)   ياددرحثترتدديرح،ح اددرح ددمحثخ يددر ح ياددهحق ثا ددرارح لددرلحث الدد وح  دد ةحث تددلمح

 تاددياحثتدد ل  يرحح  ددالحا ددضحث ا غيدد ث حث اخ ددر ةحقحقيددلحث الدد قحادداحاج ادد حث الدد ح خددر  ح
ح يارحث ال حثحترتير.

 أسباب اختيار الباحث لعينة البحث 
ح.حاارلوحث اتر   احث    قيرمحث ارل حا ل ي حهذهحث ا ل رحث  ا يرح -
ح جراسحأف ثلح يارحث ال حااحلي حث  ا حث تاا . -
ح   حث   ثجلحث ات ا حف حاي رلحث  ل ي ح.ح يارحث ال ل تح -
حاللرحات ا ةحاارحيت  ح ا يرحث  لايق.حح  ثجلح يارحث ال  -
ح.حل ي    ح  ثف حثلأل ث ح ثلأج تةح ث ا راحث اخلت -
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ح
 ( 1جدول )

يبين معامل الالتواء لمقياسات القبمية لعينو البحث في بعض متغيرات السن والطول والعمر 
 (25ن=) التدريبي والوزن  قيد الدراسة

ح للةحث تيرسححث ا غي ث ح
حلحح حث   ليبحثحللرئ ححححححححححححححححححححححح
حا را حثح   ثءححث  تيلححثحال ثبحث ا ير وححث ا  تلحث لترا ح

ح2.770-ح17.722 2.022 17.771حتار السن
 2.113- 1.122 2.221 1.117حتار العمر التدريبي

 2.220-ح172.22ح1.131ح173.201حا   الطول
 2.222ح77.22ح2.717 77.131ح جم الوزن

-جاي  رحثالل  حارحاياح (حأ  هحثاحقيمحا را  حث   ثءح1ي  لحااحايرار حجل  ح 
(ح هددذثحيددل ح  دد ح جددراسحثفدد ثلح ياددرحث الدد حفدد حا غيدد ث حقيددلحث الدد حقادد حثجدد ثءحث  ج اددرح1+ح1

حث  ئيتر،حاارحيل ح   ح جراسحث  يار.
 ( 2جدول )

 (25ن=) يبين معامل الالتواء لمقياسات القبمية لعينو البحث في بعض المتغيرات قيد الدراسة

حث ا غي ث 
حلحح حث   ليبحثحللرئ ححححححححححححححححححححححح
حا را حثح   ثءححث  تيلححثحال ثبحث ا ير وححث ا  تلحث لترا ح

 166.- 95.00 96044. 94.5250 المدى الحركي الإيجابي
 099.- 112.95 2.90686 112.2700 المدى الحركي السمبى

 1.082 3.500 18674. 3.5500 الثابتالوقوف عمى مشط القدم )الاتزان( 
 373. 42.100 10350. 42.1575 )التوازن الديناميكي(اختبار باس المعدل 

 845. 86.900 79266. 86.9700 إختبار قوة العضلات الباسطة
 055.- 86.00 69384. 86.3250 إختبار قوة العضلات القابضة

-ث   ثءحجاي  رحثالل  حارحاياح (حأ  هحثاحقيمحا را  ح0ي  لحااحايرار حجل  ح 
(ح هددذثحيددل ح  دد ح جددراسحثفدد ثلح ياددرحث الدد حفدد حا غيدد ث حقيددلحث الدد حقادد حثجدد ثءحث  ج اددرح1+ح1

حث  ئيتر،حاارحيل ح   ح جراسحث  يار.
 أدوات ووسائل جمع البيانات:

ح مح   ي حثل ث حث ال حلت حثت خلثا رحف حث تيرتر ح ر  ر  ح:ح
ح تيرسحث ل  حاترترًح ار تا ا ي (ححRestameterج رتحث  ت راي  ح -1
  تيرسحث  تاحاترترًح ار  ي  حج ثم(حWeight Balanceث ايتثاحث لا ح -0
 Biodex قيدرسحثح دتثاحث   د ح  جتدمح  د حاللد حث  رلد ح تيدرسحل جدرحثح دتثا.ج درتح -3

Balance System 
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حج رتحثلأيت  يا ي ح تيرسحث ت ةحث    يرح الل حث  رل . -2
 Biodex Multi-joint System ح

 Goniometryث جيا اي  ح تيرسحث ال حث ل   ح الل حث  رل ح -7
 لثاا تح أوتر حا  للةحثلأ تثاح ث   ح ت خلمحخ  حث ا اراجحث  لاهي  حث ات   . -1
 اتر ار حالرلرحارت خلثمحثلألار حث الرلر.ح -2

 :تصميم البرنامج المقترح
 الد حاداحخد  حث ا ثجد ح ث ل ثتدر حث ا  الدرحقرمحث ارل حا ا حاتدلح  لدر حث ا ج د ح 

اا    حث ل ثترحت ثءح   حث ات   حث ال  حأ حار ا ثج حثلأجاايرحارس رفرحإ  حادرح دمحث للد  ح
  يهحااحااد  حث ا   ادر ح شدا رحث ا   ادر ح،ح ذ د ح  للد  ح  د حألدل حث ل ثتدر حث  د ح اد ح

لد قحث  د  ح  دمح  جادرحا دضحف حاجر ح   حث الرل ح خرلرحالل حث  رلد ح  دذ  حألدل ح
ث ا ثجدد ح ث اتددرح حث   ايددرحثلأجاايددرح ث  دد ح ار  دد حثلددرارحث  دد ثءحاللدد حث  رلدد حفدد حث  ليددلحادداح
ثلأاشلرحث  ير يرح خرلرح  ةحث يلح   ل  حإ  حاارءحا اراجحث  ا يار حث  لاهي يرح ث ذ حي  ئمحاد ح

ح(حتار.17لاي رحث ا ل رحث تايرح ل ح 
 استطلاع رآى الخبراء

  ةحح حح اث   ثءحالل حث  رل ح ل ححسلرارقرمحث ارل حااارءحث ا اراجحث ات   حث ات   ح
ح(حفيارحي   قحاارحي  :ح1(حتارحااحخ  حثحت  رارحاآ ثءحث خا ثءحا فقح 17 ل حتاح حث تلم

ح.ح   قريرحااحإلرار حالل حث  رل ثتسح لايمحث ا اراجحث ات   ح -
ث  دددد  حح–لدددد حث  ظددددرمحح– ذ دددد حادددداحخدددد  حث ا خللددددياحفدددد حاجددددر ح ث لدددد حث  ير دددد ح -

(حتددا ث حادداح12ث لاي دد (ح فتددرًح  شدد  لحث  ر يددر:حاؤهدد ح ددر  ح ل  دد  ثه(،حخادد ةححح تدد ح دداح 
ث  ادد حفدد حاجددر حثسلددرار حث  ير دديرحليدد ح ددمح دد ضحا ثلدد حث ا اددراجحث ات دد  ح ث  ا ياددر ح

طلت االاٌ ا ل م اات و ا طل  ااٌس طلالااوٌس طلا اا ٌس  لتمرٌناا ا طال لااس وب اا   ث ات  لددرح

(P.N.F. )حر  حيددد ماددد0/7/0212ثحلدددلحث ا ثفدددقحخددد  حث ل ددد ةحاددداحيددد مح  ددد حا ل دددرح  دددي مح
 ثت   ددلحث ارلدد حادداحخدد  حاتددرا  حث خادد ثءحث  ليددلحادداححم13/7/0212ث خادديسحث ا ثفددقح

 ا ةحاد حهيئدرحثسشد ثبحث اترلحاش  حالل ح ااحخ  ح ل ي حآ ثءحث خا ثءح حث اارقشدر حث اتد
لتمرٌنا ا طال لاس وب ا    طلت الاٌ ا ل م ات و ا    حث ال ح مح  لي حث ا اراجحث ات د  ح

ث خرلددرحا دد حا ل ددرححث  قرئيددرا ددلحثتدد ا رلحث  ا ياددر ح( .P.N.Fطل  ااٌس طلالااوٌس طلا اا ٌس )
  ددلمحاارتددارح،حأ حث  قرئيددرادداحا ثلدد حث ا اددراجحا يجددرح  ددلمحا ئا  ددرح لاي ددرحأهددلثبحث ا ل ددرح

لا حث  ا ياحااحلي حث شلةح ث    ث ث ح ف  ث حث  ثلرحث ايايرح،ح قدلح دمح  دلي ح ث  درفرحا دضح
حث  ا يار حلثخ حث ا اراجحث ات   ح  لتيقحث  لبحااحهذهحث ل ثترح.



 

11 
 

 الدراسة الاستطلاعية: 
 ي محاااح الاقح حح ايا(ح1قرمحث ارل حاشج ثءحث ل ثترحثحت ل  يرح   ح يارحق ثا رح 

خ  حث ل  ةحااحي محثحوادياحا ثللر حث  يارحثلأترتير،ح قلحأج  حث ارل حث ل ثترحثحت ل  يرح
  دددد حا  دددد حاددددرلوح ذ دددد حمح1/7/0212محث دددد حيدددد محثحواددددياحث ا ثفددددقح02/7/0212ث ا ثفددددقح

ا دددلحث للددد  ح  ددد حث ا ثفتدددر حثحلث يدددرح،ح قدددلحثتددد  لبحث ارلددد حاددداحإجددد ثءححث اتدددر   احث  ددد  ،
حت ل  يرحث    بح   حارحي  :حث ل ثترحثح

حا  قر ح ا ير حث تيرسح ث  لايقح  ا اراجحث ات   .ح -
 ال حاارتارحال   حث ا اراجحث ات   حلأف ثلح يارحث ال .ح -
 ثلأ  ر حث اارتارح تيرسحث ا غي ث حث خرلرحار ل ثتر.ح -
 إج ثءث ح اليذحث تيرتر حث ات خلارحالقر. -
  للةح   حلله.حث    بح   حث تااحث ذ ح ت غ قهح  ح -

 المعاملات العممية للاختبارات "قيد البحث"
 صـــــــــدق التمايز: /أ 

(حارتدد خلثمحث لددلقحح0ا فددقح حح"قيــد البحــث" لتددقحث اددرلو احادداحلددلقحثخ اددر ث حث الايددرح
 احل يقح لايقحثحخ ار ث حققيلحث ال قح   حاجا   ياحا تر ي ياحح ذأ  ،ح)التمايز(ث  ج يا ح

)مجموعــة ريــر ثفدد ثل،حألددلثهارح اودد ح ياددرحث الدد حثحتدد ل  يرح( 5) فدد حث  ددللحقدد ثمح دد حاددا م
،ح  ددمح)المجموعــة المميــزة(،ح ث اجا  ددرحثلأخدد  حذث حاتدد   حا  لدد حفدد ح  دد حث ا غيدد ث حمميــزة(

وتنـي"   كمـا يتضـن مـن  -"مان،ح ذ  ح احل يقحثخ ار حلتر حلح رحث ل  قحاياحث اجا   يا
 (.4جدول )

 (  3جدول ) 
رير المميزة ( في الاختبارات قيد البحث بطريقة "  -دلالة الفروق بين المجموعتين ) المميزة 
 (1= 0ا=اوتني" -مان 

متوسط  المجموعات المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــرات
 الرتب

مجموع 
احتمالية  U Z الرتب

 P)الخطاء )

 48.88 8.88 المميـــــــــــــــــزة )الوقوف عمى مشط القدم )الاتزان الثابت
8.88 2.668 8.888 

 15.88 3.88 ريــــر المميزة

 48.88 8.88 المميـــــــــــــــــزة )التوازن الديناميكي(اختبار باس المعدل 
8.88 2.677 8.887 

 15.88 3.88 ريــــر المميزة

 48.88 8.88 المميـــــــــــــــــزة إختبار قوة العضلات الباسطة
8.88 2.668 8.888 

 15.88 3.88 ريــــر المميزة

 48.88 8.88 المميـــــــــــــــــزة إختبار قوة العضلات القابضة
8.88 2.694 8.887 

 15.88 3.88 ريــــر المميزة
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اارحيل ح   ح ج لحف  قحح(8.85)لث رحثللرئيرًح الحات   حا ا يرحح(5يتضن من جدول )
ذث حلح رحإللرئيرحاياحث اجا  رحث اايتةح ث اجا  رحغي حث اايتةح   حثخ ار ث حقيلحث ال حاارح

حيشي حإ  حثاحثحخ ار ث ح   ح   حل جرحاتا  رحااحث للق.
   -الثبات:ثانياً: معامـــــــل 

،ح  دد حTest,Retest ددمحلتددر حا رادد حث واددر حال يتددرح لايددقحثحخ اددر ث ح ث  ددرلةح لايتددهح
 ياددرحث الددد حثحتددد ل  يرحاتدددل ارحادداحلثخددد حاج اددد حث الددد ح خددر  حث  يادددرحثلأترتدددير،ح ث ادددر  ح

حأيرمح    حالسحث  يارحث اايتة،ح  دم( 7)، ث يلح لايقحثحخ ار ث حالرل حتاا حثف ثلح( 5) للهرح
لتر حا را حثح  ارلحاياحث  لايتياح لح درح ا راد حث وادر ح ثحتد ت ث حارتد خلثمحقدرا احثح  ادرلح

 .)سبيرمان(ث اتيلح
 (  4جدول ) 

عادة التطبيق في الاختبارات " قيد البحث"  ح(1ا=ح قيم معاملات الارتباط بين التطبيق وا 

 المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــرات
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 قيمة "ر"
 ع م ع م

 2.213 2.122 7.372 2.073 7.322 )الوقوف عمى مشط القدم (الاتزان الثابت

 2.232 2.111 77.722 2.111 77.122 )التوازن الديناميكي(اختبار باس المعدل 

 2.122 2.207 20.112 2.127 20.222 الباسطةإختبار قوة العضلات 

 2.237 2.122 20.772 2.127 20.722 إختبار قوة العضلات القابضة

 8.878( = 8.85قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )
ث الت ارحأ ا حااحقيارحق قحث جل  يرح الحاتد   حا ا يدرح"ر" أاحقيارحح(6يتضن من جدول)

اياحث  لايتيياحثلأ  ح ث ورا ح   حجاي حث ا غي ث ح،حاارحيل ح   ح ج لح  قرحث  ادرلح( 8.85)
   حثخ ادر ث حقيدلحث الد ،حاادرحيشدي حإ د حوادر حالثاني (  -) الأول لث رحإللرئيرحاياحث  لايقح

ح   حثحخ ار ث ح الحإ رلةح لايت رح   ح يارحث ال حثحت ل  ير.
 إجراءات البحث الميدانية:

 اس القبمي:القي
ثحلدلححخد  حث ل د ةحاداحيد مقرمحث ارل حا اليدذحث تيدرسحث تا د ح  د حاجا  درحث الد ح ذ د ح

  او ددددد ح  دددد حث تيرتددددر حفددددد ححم01/7/0212محث دددد حيددددد محثحلددددلحث ا ثفددددقح12/2/0212ث ا ثفددددقح
قيرسحث ت ةحح-قيرسحثح تثاحث    ح  جتمح   حالل حث  رل ححح–ث  تاح–ا غي ث حث ال ح ث ل  ح
 قيرسحث ال حث ل   ح الل حث  رل حح-ث    يرح الل حث  رل 

 الدراسة الأساسية:
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مح00/7/0212ثحوادياحث ا ثفدقحخ  حث ل د ةحاداحيد محقرمحث ارل حا اليذحث  ج ارحثلأترتيرح
 قددلح ث دد حث ارلدد حححث اتددر   احث  دد    دد حا  دد حاددرلوححم0/2/0212ثحواددياحث ا ثفددقححث دد حيدد م

  الحإج ثءحث تيرتر حارحي  :

 أاح  محث تيرتر ح جاي حأف ثلحث  يارحال يترحا للة.ح -

 ثت خلثمحالسحأل ث حث تيرتر ح جاي حأف ثلحث  يار.ح -

حا ث رةحإج ثءحث تيرتر حاالسحث    ي ح ا ت ت حا لل.ح -
 البرنامج المقترح: 

فدد حالدد لث حث لادد حث  ددل يا ح   ا ياددر ححث  رلدد ريددرحاللدد ح  ق ددمح تتدديمحث ا اددراجحث ات دد  ح
ح(ح1(ححإ  حو  حا ثل ح هارح ارحي  :حا فقح حح2ا فقح حث ات خلارح

(ح لددلث حاددد ت ياح1:ح اددل  رحأتدددا  ياحا ثقدد حأ ا دددرح لددلث حا ددد حأتددا  ححاشجادددر  ح المرحمــة الأولـــى
(حقحار اتدارح لأتدا  حثلأ  ح22ث  لدلةح (ح للث حا  حأتا  ح، ا د حتاداح2ار  تر وح   حثلأتا  ياح 

 ثشددددد ا  ح ا يادددددر حهدددددذهحث ا ل دددددرح  ددددد حث  ا يادددددر حث ورا دددددرح(حقحار اتدددددارح لأتدددددا  حث ودددددرا حح21،ح 
    دد  حث اليلددرحااللدد ححةحث  ظيليددرتددل حث تيددرلةح   اودد حأهددلثبحث ا ل ددرحثلأ  دد حفدد ح ث ا ل  ددرح،

حيرح،ح  اايرحث ا  ارح الل حث  رل .ف  ح احتيرلةحث الوحث ل   حار اتر لةحثسيجراث  رل ح
(ح لددلث ح لاهي يددرح12 اددل  رحأتددا  ياحا ثقدد حخاتددرح لددلث حا دد حأتددا  ححاشجاددر  ح :حالمرحمــة الثانيــة

(حقحار اتددددارح12(ح لددددلث حا ددد حأتددددا  ح، ا دددد حتاددداحث  لددددلةح 1اددد ت ياحار  تددددر وح  ددد حثلأتددددا  ياح 
ا  ح  ددد ح ا يادددر حا ل  دددرح  ا يادددر ح ثشددد (حقحار اتدددارح لأتدددا  حث  ثاددد ح،ح11 لأتدددا  حث ور ددد ح،ح 

   اوددد حأهدددلثبحث ا ل دددرحث  اددد حث   ددد  حث وراددد ح اخ  دددبحت ثيدددرحث  اددد حث   ددد  ح اللددد حث  رلددد ،ح
ثلثءح ا ياددر ح  ت يددرحث   دد  حث  را ددرح  دد حاللدد حث  رلدد ،ح  ددذ  ح لتددياحا  اددرححث ورايددرحفدد 

ث دذ ح دمحث   لد حإ يدهحاد حث ال حث ل  د حح ل ي ث الل ح. خ  حهذثحث ا ل رحيج حث  لا يلح   ح
تمرٌن ا طال لس وب     طلت لاٌ ا ل م ت و ا طل  ٌس طلالاوٌس طلا ا ٌس ث  ر يلح   حثتد خلثمح

(P.N.F. ). حأوارءحف  ث حث  ثلرحاياحث اجا  ر
(ح لدلث حاد ت ياح12 ال  رحأتا  ياحا ثق حخاتدرح لدلث حا د حأتدا  ححاشجادر  حح :حالمرحمة الثالثة

(حقحار اتدددارح لأتددددا  ح72(ح لدددلث حا ددد حأتدددا  ح، ا ددد حتاددداحث  لدددلةح 1تدددا  ياح ار  تدددر وح  ددد حثلأ
 ثشدددد ا  ح  دددد ح ا ياددددر حيدددد محثلثؤهددددرحارتدددد خلثمح(حقحار اتددددارح لأتددددا  حث تددددرلسح،ح71ث خددددراسح،ح 

ث   ددد  حث اليلدددرحح لددد ي حقدددل ة   اوددد حأهدددلثبحث ا ل دددرحث ور ودددرحث ددد ححاتر ادددر حا ل جدددرحث شدددلةح.
لوحث ل  دد ح  ت يددرحث   دد  ح  دد حاللدد حث  رلدد ح   لدد  حث ددد حااللدد حث  رلدد ح،ح تيددرلةحث ادد

ادد ح لتددياحقدد ةحث   دد  حث اليلددرحااللدد حث  رلدد ح  لتددياحا  اددرححثحقلدد ح  اللدد ث اددلوح
حالل حث  رل ح.
 القياس البعدي:
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ث و ودرءحث ا ثفدقححخد  حث ل د ةحاداحيد مقرمحث ارل حا اليذحث تيرسحث ا لوح   ح يارحث ال ح
 ذ دد حا ددلحثحا  ددرءحادداح لايددقحث ا اددراجحمح12/2/0212ث و وددرءحث ا ثفددقححث دد حيدد ممح3/2/0212

حالل حث  رل . ث ات   ح
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 :المعالجات الإحصائية
ث ا ر جدددر حثسللدددرئيرح  ايرادددر حثلأترتددديرحلثخددد حهدددذثحث الددد حارتددد خلثمحث ارلددد حثتددد خلمح

ح:حثحج ار يرا اراجحث لتارحثسللرئيرح     مح
Statistical Package for Social Science   ( SPSS  ).)ح

ح-ا را حثح  ارلح-ا را حثح   ثءح-ثحال ثبحث ا ير و -ث  تيلححح-ث لترا حث ا  تل
 ا را حث  غيي ح حث  لتاح(ححح-إخ ار حق ق

 ومناقشة وتفسير  النتائج: عرض
 أولا: عرض النتائج 

  جلحف  قحاياحث تيرتدر حااحف  ضحث ال حث ذوحياتح   ححالاولعرض نتائج الفرض  -1
ث ادل حث ل  د ح اللد حث  رلد حققيدلحث الد قححا غيد ث فد ححث  ج يايدرث تا يرح ث ا ليرح  اجا  رح
قددرمحث ارلدد حارتدد خ ث حث ا  تددلحث لتددرا ح ثحالدد ثبحث ا يددر وح قياددرح،ح لددر لحث تيددرسحث ا ددلو

 اياحذ  ح.  (ح  تيرتر حث تا يرح ث ا ليرح  اجا  رحث  ج ياير،ح ث جل  حث  ر  حي
 (7جدول )

المدى الحركي  دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في متغيرات 
 (28ن= )لمفصل الكاحل الأيمن والأيسر 

ح0.223=حح2.21قيارح  (حث جل  يرح الحات   ح*
ح حايرار  حاا ح ي  ل حث تا يرح7جل   حث تيرتر  حايا حثللرئير حلح ر حذث  حف  ق ح ج ل )

 ث لر لحح الل حث  رل حثلأيااح ثلأيت ح ث تيرتر حث ا ليرحف حجاي حا غي ث حث ال حث ل   
حث تيرتر حث ا لير.

ـــائج الفـــرض  -0   جدددلحفددد  قحادددياحاددداحفددد  ضحث الددد حث دددذوحيددداتح  ددد ححالثـــانيعـــرض نت
ح ددتثاحث ورادد ح ث ا لدد  ح اللدد حثفدد حا غيدد ث ححث  ج يايددرث تيرتددر حث تا يددرح ث ا ليددرح  اجا  ددرح

قددددرمحث ارلدددد حارتدددد خ ث حث ا  تددددلحث لتددددرا ح،حث  رلدددد حققيددددلحث الدددد قح لددددر لحث تيددددرسحث ا ددددلو
 ث جل  حث  در  ح ثحال ثبحث ا ير وح قيارح  (ح  تيرتر حث تا يرح ث ا ليرح  اجا  رحث  ج ياير،ح

 ياياحذ  ح.

ات ح
حث  غي 

حقيارح ح ح(
ثال ثبح
حث ل ق

ا  تلح
حث ل  ق

حث تيرتر حث ا لير  ث تيرتر حث تا ير

ثحال ثبح ث ا غي ث 
حث ا ير و

ث ا  تلح
 ث لترا 

ثحال ثبح
 ث ا ير و

ث ا  تلح
 ث لترا 

7.2 03.711 1.121 7.212 2.722 122.22 2.101 23.212 
ث ادددددددددددددددددددل حث ل  ددددددددددددددددددد ح

حثسيجرا 

ح12.1 ح11.031 ح2.117 ح11.112 ح2.772 ح101.312 ح2.777 ح122.122 حث ال حث ل   حث ت ا 
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 ( 8جدول )
دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في متغيرات لمتغير الاتزان 

 (28الثابت والمتحرك لمفصل الكاحل ن= )

ح0.223=حح2.21قيارح  (حث جل  يرح الحات   ح*
ح  حجل   حايرار  حاا حث تا يرحح(1ي  ل حث تيرتر  حايا حثللرئير حلح ر حذث  حف  ق  ج ل

. ث لر لحث تيرتر حثح تثاحث ورا ح ث ا ل  ح الل حث  رل  ث تيرتر حث ا ليرحف حجاي حا غي ث ح
حث ا لير.

  جدددلحفددد  قحادددياحاددداحفددد  ضحث الددد حث دددذوحيددداتح  ددد ححالثالـــثعـــرض نتـــائج الفـــرض  -3
فدد حا غيدد ث حقدد ةحث   دد  حث ترا ددرح ث ارتددلرححث  ج يايددرث تيرتددر حث تا يددرح ث ا ليددرح  اجا  ددرح

قدرمحث ارلد حارتد خ ث حث ا  تدلحث لتدرا ح،حققيلحث ال قح لر لحث تيرسحث ا لوح الل حث  رل 
ث ا ليرح  اجا  رحث  ج ياير،ح ث جل  حث  در  ح ثحال ثبحث ا ير وح قيارح  (ح  تيرتر حث تا يرح ح

 ياياحذ  ح.
 (9جدول )

قوة العضلات القابضة دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في   
 (28لمفصل الكاحل ن= ) والباسطة

ات ح
حث  غي 

حقيارح ح ح(
ثال ثبح
حث ل ق

ا  تلح
حث ل  ق

حث تيرتر حث ا لير  ث تيرتر حث تا ير

ثحال ثبححم ث ا غي ث 
حث ا ير و

ث ا  تلح
 ث لترا 

ثحال ثبح
 ث ا ير و

ث ا  تلح
 ث لترا 

72.0 13.72 2.037 0.112 2.021 7.221 2.172 3.121 
ــــــى  الوقــــــوف عم
مشـــــــــط القـــــــــدم 
 ))الاتزان الثابت

1- 

ح11.2 ح31.222 ح2.221 ح32.332 ح2.312 ح77.222 ح2.122 ح20.172
ـــــــاس  ـــــــار ب اختب

 المعدل
التـــــــــــــــــــــــــوازن (

ح)الديناميكي

2- 

ات ح
حث  غي 

حقيارح ح ح(
ثال ثبح
حث ل ق

ا  تلح
حث ل  ق

حث تيرتر حث ا لير  ث تا يرث تيرتر ح

ثحال ثبححم ث ا غي ث 
حث ا ير و

ث ا  تلح
 ث لترا 

ثحال ثبح
 ث ا ير و

ث ا  تلح
 ث لترا 

7.1 07.327 1.222 1.212 2222 20.222 2.312 17.222 
إخ ادددددددددددددددددددر حقددددددددددددددددددد ةح
 ث     حث ارتلر

ح-1

ح7.3 ح00.327 ح1.072 ح7.322 ح1.232 ح20.312 ح2.717 ح17.212
إخ ادددددددددددددددددددر حقددددددددددددددددددد ةح
حث     حث ترا ر

ح-0
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ح0.223=حح2.21قيارح  (حث جل  يرح الحات   ح*
ح  حجل   حايرار  حاا حث تا يرحح(2ي  ل حث تيرتر  حايا حثللرئير حلح ر حذث  حف  ق  ج ل

. ث لر لح الل حث  رل حق ةحث     حث ترا رح ث ارتلر ث تيرتر حث ا ليرحف حجاي حا غي ث ح
حث تيرتر حث ا لير.

 ثانيا : مناقشة وتفسير النتائج
  جدلحفد  قحادياحاداحفد  ضحث الد ح ث دذوحيداتح  د ححثلأ  ث لد ضحمناقشة وتفسير نتائج  

ث اددل حث ل  دد ح اللدد حث  رلدد ححا غيدد ث فدد ححث  ج يايددرث تيرتددر حث تا يددرح ث ا ليددرح  اجا  ددرح
قدددرمحث ارلددد حارتددد خ ث حث ا  تدددلحث لتدددرا ح ثحالددد ثبح،حققيدددلحث الددد قح لدددر لحث تيدددرسحث ا دددلو

ح  تيرتر حث تا يرح ث ا ليرح  ا غي ث حققيلحث ال ق.ث ا ير وح قيارح  (ح
 جدد لحفدد  قحذث حلح ددرحثللددرئيرحاددياحث تيرتددر حث تا يددرحح(7ي  ددلحادداحايراددر حجددل  ح 

 ث تيرتدددر حث ا دددلوح ث لدددر لحث تيرتدددر حث ا ليدددرحفددد حجايددد حا غيددد ث حث ادددل حث ل  ددد ح اللددد ح
 دد ح لدد ي حث اددل حث ل  دد حث  رلدد حثلأيادداح ثلأيتدد ، هذثحث  لتدداحفدد حث تيددرسحث ا ددلوحي جدد حث

 اللدد حث  رلدد حثلأيادداح ثلأيتدد ححل دد ثءحث ا اددراجحث ات دد  حث دد ح ا ياددر ح ددرمحادد حث  ددل  حادداح
ث اتيلحث  حث ا   ح ااحث ت  حث  حث ل  ح ثخ ير حث  ا يار حث اارتدارح اتاادرح ادرحثاحهدذثح

حاا ظارح.حححث  لتاحف حا رئجحث تيرسحي ج حث  حاار ترحارشئ ح  ةحث تلمح  ا اراجحال  ة
 ي ج حث ارل حث ل  قحاياحث تيرتر حف حثخ ار حث الوحث ل   ح حقاضح اتلحث  رل (ح
ث دددد حث  ددددلاوي ث حث الددددرلارحلألثءحث ا اددددراجحث ات دددد  حالاتدددد   حث  تدددد ي  ح  اتدددد تا  حث لتدددديرح

(ح ث   ح  اد حادل  هرح  د ح فد ح لدرءةح قدل ةحث   د  ح ثلأ الدرح.P.N.Fث  لايرحث    يرح 
لثءحثحاتار ر حث    يرحي  احالل ارًحااشدرلحا لد ظحفد حث دل  ةحث لا يدرح  ا يدرحلي حأاحأ

ث  اويددد حث غدددذثئ ح ار  دددر  حيدددتلثلحثلأ تدددجياحث ددد ث لح    ددد حث الدددر ح ددداحل يدددقحتيدددرلةحث دددلمح
ث ا لفقحاارحي ل ح ت يدرحث   د  ح ثلأ الدرحث  د ح د ل حا يجدرح  لدرارح هدذهحث ا درئجح  لدقح

أاحهار حث  ارلحح(2117‘ )مد ا ق  م،ح(0220‘ح للل ح يرضحا حث ثءح  حااحأترارحا
 ويقحاياحا  ارحث الرل ح قل ةحثلأ يربحث    يرح   حثحت لر رح،ح  ادلارحي جدلحقلد  حفد ح
ث اددل حث  رادد ح  ل  ددرحفددشاحذ دد حقددلحيتددا ح لليددلثًح اددل حثتدد لر رحثلأ يددربحث   دد يرحث  را ددرح

 الرلد حقاد حثخ ادر حقدل ةحثلأ يدربحث   د يرح  د ح  ي رح،حح ذ  حيجد حث  لا دلحأ حًحاداحا  ادرحث
ح(07:00 ح(31:حح1ثحت لر رح. 

(حأاحاار تددرح ا ياددر حث ا  اددرحث تدد ايرح ثسيجرايددرح0222‘ح محثلاددلحتدد اري يدد  حثادد ثه
 لتدددقحثسلر دددرح    ددد  ح تيدددرلةحخرلددديرحث الرليدددرح لأ الدددرح ث   ددد  حا دددرًح ا اايدددرحهدددذهح

ح(12:ح0  الل . ث خ ثتحي ت حث اجر حث ل   ح
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  جدلحفد  قحادياحث لد ضحث ودرا حاداحفد  ضحث الد ح ث دذوحيداتح  د حمناقشة وتفسير نتائج  
ح ددتثاحث ورادد ح ث ا لدد  ح اللدد حثا غيدد ث حث تيرتددر حث تا يددرح ث ا ليددرح  اجا  ددرحث  ج يايددرحفدد ح

حققيلحث ال قح لر لحث تيرسحث ا لو.ث  رل 
لح ددرحثللددرئيرحاددياحث تيرتددر حث تا يددرح جدد لحفدد  قحذث حح(1ي  ددلحادداحايراددر حجددل  ح 

 ث تيرتددر حث ا ددلوح ث لددر لحث تيرتدددر حث ا ليددرحفدد حجايدد حا غيددد ث حثح ددتثاحث ورادد ح ث ا لددد  ح
ح الل حث  رل .

 ي جدد حث ارلدد حث لدد  قحاددياحث تيرتددر حفدد حثخ اددر حل جددرحثح ددتثاحإ دد ح لددايمحث ا اددراجح
(ح ث دددذ ح دددمح.P.N.Fث   ددد يرح حث ات ددد  حالاتددد   حث  تددد ي  ح  اتددد تا  حث لتددديرحث  لددداير

 لايتهح   ح يارحث ال حااحارشئ ح  ةحث تلمح،حليد حيد وحث ارلد حثاححثح دتثاحي  اد ح دراً ح
أترتيرًحف حث ل  ر حث   ح ؤل حف حث  وي حااحثلأاشلرحث  ير يرح ه ذثحي  لحأهايرحثح تثاح

ث  دد حيلتددلحفي ددرحث   دد ححفدد حألثءحث ا ددر ث حث ل  يددرح ث  دد ح  ل دد ح غيدد ثًحالرجئددرًحفدد حث ل  ددر 
ث تثاددهح  دد   ةحأاحيتددد  يلحث تثاددهحاتدد  رح يادددلأحل  ددرحجليدددلةحارس ددرفرحإ دد حأاح ددد حادد  حاددداح
ثلأاشلرحث  ير يرحي ل  حا  حخرتحااحثح تثاح هذثحارح ث رهحث ارل ح الح لدايمحث ا ادراجح

محف حث وار حث ات   حاارحثش ا حااح ا يار ح رهي يهح تر لحث    حف حثحل لرظحا   حث جت
حأ حث ل  رح  لتيقحث  ثجار حث ل  يرحث ال  ارحااهحأوارءحثلألثءح.

م(ح0221 هذثارحأشر حإ يرح ً حااحق الحث  تيتحألالحث اا ،حار ياراحالالحث خليد قح 
إ  حأاحإخ   حث   ثتاحف حث ت ةحث    يرح ث الوحث ل   ح   اللد (حهد حلتيتدرح ثق درح دا ضح

تدددلحأاحأغ ددد حث   يلدددر حث ار جدددرح دداحهدددذثحثلأخددد   ح ث  ددد ح ددداجمحاددداحثلأاشددلرحث  ير دددير،ح ي  
ثحت خلثمحث ا    ح ا ضحأجتثءحث جتمحال احإت خلثمحا ارو ح لأجتثءحث اترا رح  درحاادرحيدؤلوح
إ دد ح اددرياحثلألاددر حث  ل يايددرح  اددرياحأاتددجرحث   دد  ح  دد حإتدد  رلةحث شددلرءحارس ددرفرحإ دد ح

 ود ةحث   دد ضح  لدرار حث  ير ددير،ح ادرحي   دد ح  يددهحح د بحث تدد ةح ث تد  رح ث ددذ حياد جح ادده
ادداحهادد لحفدد حث اتدد  وحث  قادد ح   وددر ح اددرحي ل دد حث  دد ثتاحث   دد  ح جدد لح  ددرفؤحاددياحقدد ةح
ث    رحأ حث اجا  رحث    يرحثلأارايدرحاد حقد ةحث   د رحأ حث اجا  درحث   د يرحث اترا درح  در،ح

 اجا  در حا ارتدارح  ادر  حث   د  حح ي ل  حث  لد  ح  دذثحث  د ثتاحث  دل ي حادلالثءح  د ث ث 
ث ال  ددددددددددددددددرحثلأترتدددددددددددددددديرح  ا ددددددددددددددددر ةح ث   دددددددددددددددد  حث ا ددددددددددددددددرلةح ث   دددددددددددددددد  حث اتددددددددددددددددر لة.ححححححححححححححححححححححححححححححححححححح

ح(030:ح11(ح 01:ح12 
 ارحأشر  حإ يدرحث  ليدلحاداحا درئجحث ل ثتدر حث ا خللدرحفد حهدذثحث اجدر حاود حل ثتدر ح

(،ح13(ح 0221‘ح   د حاداحخ يلدرحاداح  د حث شدا  (،ح10(ح 0222‘ح   حااح   حث جار و
(،حإ  حثحه ارمحا    حث ل بحث تل  ح ث  ا ح   حإيجدرلح7(ح 0227‘ح إت محات لح   
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ث  ددد ثتاحث   ددد  حادددياحث   ددد  حث  را دددرح ث اترا دددرحل ددد حيا ددداح لدددرلوحثسلدددرار ح   لتيدددقح
حات  وح قا حجليل.

(ح0212‘ح ثتددرحالادد لحإادد ثهيمح اددلحثه اددرح  لددقحث ا ددرئجحادد حاددرحثشددر  حث يددهححا ددرئجحل ح
(حثاحثلثءح12(ح 0217‘ح (،ح لرءحاشر وحخيد حثه17(ح 0221‘ح (،حالالحأا حث ال ح01 

ح  ددا  ادد ة(حلثخدد حث ا اددراجحح12إ دد حح12ا ددضحث  اددر ياحث خرلددرحا ت يددرحأ الددرحاللدد حث تددلمحا 
ث  دددرهي  حيتدددر لح  ددد حتيدددرلةحقددد ةحأ الدددرحاللددد حث  رلددد ح قدددل ةحث اللددد ح  ددد حألثءحث ل  دددر ح

حث ا  للة.ح
  جدلحفد  قحادياحث لد ضحث ودرا حاداحفد  ضحث الد ح ث دذوحيداتح  د حمناقشة وتفسير نتائج  

ا غيدد ث حقدد ةحث   دد  حث ترا ددرح ث ارتددلرح اللدد حفدد ححث  ج يايددررتددر حث ا ليددرح  اجا  ددرحث تي
حققيلحث ال قح لر لحث تيرتر حث ا لير.ححث  رل 

(ح جدد لحفدد  قحذث حلح ددرحثللددرئيرحاددياحث تيرتددر حث تا يددرح2ي  ددلحادداحايراددر حجددل  ح 
ث   ددد  حث ترا دددرحح ث تيرتدددر حث ا دددلوح ث لدددر لحث تيرتدددر حث ا ليدددرحفددد حجايددد حا غيددد ث حقددد ة

ح ث ارتلرح الل حث  رل .
  ؤ ددلحهددذهحث ا يجددرحثاحهاددر حفدد  قحذث حلح ددرحثللددرئيرحاددياحث تيرتددياحث تا دد ح ث ا ددل ح
فدد حإخ اددر حقدد ةحث   دد  حث ترا ددرح لددر لحث تيددرسحث ا ددل ح،حاا ادد حثاحهاددر حأودد حث ا اددراجح

(حح  د ح لد ي ح.P.N.Fث ات   حالات   حث  ت ي  ح  اتد تا  حث لتديرحث  لدايرحث   د يرح 
حق ةحث     حث ترا رح ث ارتلرح الل حث  رل .

 ي جدد حث ارلدد حهددذهحث  لتدداحإ دد حأاحث ا اددراجحث ات دد  ح ث ددذوحثشدد ا ح  دد ححث  ليددلحادداح
ث  ا يادددر ح ث  ددد ح تددد الح  ددد حأتدددسحفتدددي   جيرحاددداحليددد حاارتدددا  رح لاي دددرحث  اددد حث   ددد  ح

ارلأل ث ح ثلأج تةحث ورا رح ث ا ل  رح ث ا ل جرحثلأ تثاح الءثًحارحاتار ر حث ورا رحومحث ا ل  رح
ح ذ  حف حالر  رح    لةحاالل حث  رل حإ  حث لر رحث لاي يرحقا حث    ضح  لرار.

 ي دددت حث ارلددد حأتدددار حث لددد  قحث ا ا يدددرحفددد حثحخ ادددر ح دددل حث اجا  دددرحث  ج يايدددرحث ددد ح
 لتدداح  لدد  حقدد ةحث   دد  حث ترا ددرححفر  يددرحث  ا ياددر حث  قرئيددرح قددلحأودد  ح ددلاوي ثًحإيجرايددرحفدد 

 ث ارتلرح الل حث  رل ح ي ت حهذثحث  لتاحث  حتيرلةحق ةحث     ح ث   ثتاحث     حث دذوح
لل حف حث اجراي حث    يرحث  را درح  د حاللد حث  رلد حاداحخد  حإ لدرءحث  ا يادر حث تد ةح

 ا ياددددر حثلأوتددددر ح ث  دددد ثتا،ح ادددداحخدددد  حث  ا ياددددر حث تدددد ةحث  قرئيددددرح اددددرحثشدددد ا  ح  ي ددددرحادددداح
 ثلأش لرحث الرليرحقلحثتد ا حفد ح لد ي ح ااد حث تد ةحث   د يرح هدذثحادرحيؤيدلهح دً حاداحتد لح

(،حالادلحقدل وح11( 0222‘ح (،حالادلحقدل وحا د وح1(ح 0222‘ح  ار ،حلدهحثاد أهمحيليد ح
 ,.Place, N،حNelson ., 2005(31)(،ح02( 0221‘ح ا دد و،حتدد رمحث تدديلحث غادد و

Blum, Y., Armand, S., Maffiuletti, N. A., & Behm, D. G., 2013 02حأاح)
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ث  ا ياددددر حث  ا ياددددر حث  قرئيددددرح لتدددداح  تيددددلحادددداحث تدددد ةحث   دددد يرح    دددد  حث  را ددددرح ث اددددل ح
حث ل   ح  الل .

(ح،ح17(ح 0221‘ح (،حالادلحأاد حث الد ح11(ح 0222‘ح الالحإا ثهيمح لدر قحجدرا ح
 Braun(،ح26(ح 0211هشددرمح  دد حثلأقدد  ،ح (ح،ح01(ح 0212‘ح الادد لحإادد ثهيمح اددلحثه

BL.,( 1999)ح07 ح،)Brophy RH, Schmitz L, Wright RW, Dunn WR, 
Parker RD, Andrish JT, McCarty EC, & Spindler KP., 2012 )07)ح

 الاستنتاجات والتوصيات
 اولا: الاستنتاجات :

ح حث ات خلم، حث   ا  حث اا ج حإلر  ح ف  حث ال  حأهلثب حإ   حث  يار،حثت ارلث حلل ل  ف 
ح ث  ل ي حثسللرئ ،ح ااحخ  ح  ضح اارقشرحث ا رئجح  ل حث ارل حإ  حارحي  :ح

الاتدددددد   حث  تدددددد ي  ح  اتدددددد تا  حث لتدددددديرحث  لددددددايرحث   دددددد يرحأل حث ا اددددددراجحث ات دددددد  ح -1
 P.N.F.حث اليلرحاالل حح(حف ح لتياحا ضحث للر حث الايرح اي اي راي ير      

 ث  رل ح ل حارشئ ح  ةحث تلم.
الاتددد   حث  تددد ي  ح  اتددد تا  حث لتددديرح ا يادددر حث ادددل حث ل  ددد حث تددد ايرحودددمحثسيجرايدددرح -0

 اللددد حث  رلددد حتدددر ل ح  ددد ح لتدددياحث ادددل حث ل  ددد ح(ح.P.N.Fث  لدددايرحث   ددد يرح 
يدرحث ا ادراجحث ادلا ح الل حث  رل حا تثاارحا ح لتياحث تد ةحث   د يرحاادرحيؤ دلح  د حفر  

 ث ات   حف ح لتياحث  ظرئبحثلأترتيرح الل حث  رل ح.
الاتدددد   حث  تدددد ي  ح  اتدددد تا  حث لتدددديرح ا ياددددر حثح ددددتثاحث ات  لددددرحار ا اددددراجحث ات دددد  ح -3

أل حإ دد ح لتدداح ث ددلحفدد حث ددتثاحث اللدد ح  ددذ  ح لتدداح(ح.P.N.Fث  لددايرحث   دد يرح 
 اا ح   ث حلل  حثسلرارححف حق ةحألثءحالل حث  رل ح   حل  ر هح  ذ  

تدددرها ح ا يادددر حث تددد ةحث   ددد يرحث ورا دددرح ث ا ل  دددرحتددد ثءحارتددد خلثمحث اتر ادددرحث تددد ايرحث ح -2
فدددد ح(ح.P.N.Fالاتدددد   حث  تدددد ي  ح  اتدددد تا  حث لتدددديرحث  لددددايرحث   دددد يرح ثحيجرايدددرح

 ت يددرحث   دد  حث  را ددرح  دد حاللدد حث  رلدد حث الددر ح حث  دد ح ددؤو حفدد ح دد لةحاللدد ح
   حلر  هحث لاي يرحث   ح راح  ي رحقا حثسلرارح.ث  رل حإ
 ثانياً: التوصيات :

ف ح  ءحأهلثبحث ال ح  ترؤح هح ارحثا   حإ يهحث ا ر جر حثسللرئيرحي لد حث ارلد ح
حاارحي  :

ثحت  شددددرلحار ا اددددراجحث اددددلا حث ات دددد  حالاتدددد   حث  تدددد ي  ح  اتدددد تا  حث لتدددديرحث  لددددايرح .1
 ااحإلرار حالل حث  رل ح ل حارشئ ح  ةحث تلم.(حح   قريرح.P.N.Fث    يرح 
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ثحت  شددددرلحار ا اددددراجحث اددددلا حث ات دددد  حالاتدددد   حث  تدددد ي  ح  اتدددد تا  حث لتدددديرحث  لددددايرح .0
  ل حارشئ ح  ةحث تلم.  ل ي حا ضحث للر حث الايرح ر ت ةح ث ا  ارحح(.P.N.Fث    يرح 

اللددد حث  رلددد حاددداح  ددد ث حثحه ادددرمحا اليدددذحث  ا يادددر حث ات  لدددرح لاتددد   ح قدددرئ ح لاريدددرح .3
حث    ضح  لرارحااحخ  حا ثاجحثس لثلحث الا ح.ح

ثحت لرلةحاداحإجد ثءث ح  تدرئ حث ا ادراجحفد حث  اد ح  د ح لدايمحاد ثاجحأخد  ح  د حأتدسح .2
  ايرح   ا ح   حث  قريرحااحإلدرار حث الرلد حثلأخد  ح فد حاخ  دبحثلأاشدلرحث  ير ديرح

 ا رفرحات  ير  رح.ح
 تددلحاددل ث حالددلرحل  يددرحيل دد هرحث ا خللدد احفدد حاجددر حث  ددل ي ح  لاهيدد حثسلددرار ح .1

الاتدد   حث  تدد ي  ح  اتددد تا  حث  ير دديرح ذ دد ح    ددديلحأهايددرح ل  حث  ا ياددر حث الايدددرح
فدد حث  قريددرحادداحث ث   دد بح  دد حأهددمحث اتدد للور حح(ح.P.N.Fث لتدديرحث  لددايرحث   دد يرح 

  ث  رلةحث  لاهي ح.ححث   ايرحف حاجر حثسلرار حث  ير ير
ح
 

 قائمة المراجــــــــــــــــــع :

  : اولاً: قائمة المراجــــع باللغة العربيـــــة

 نس( ، مركز طلكت   12-9كرة طل دم ل ورطعم  طلأشو ل )  : شعلان أحمد إبراهيم   -1

 (0202،) ل نشر ، طل  هرة

‘ ابررررراهحم احمررررد  ررررلام   -2

 (م0220)

فى طل ٌ قس طلودنٌس ؛ منشبة طلما رف؛  طلمدخل طلتلوٌ ى لم ٌ س :

 . طلا كندرٌس

‘ أحمررررررد  ررررررعيد  هررررررران  -3

(0222) 

"طللرٌق طلأ لموً فً رٌ  س طلت ٌك ند ، دطر طلكت    :

 طلملرٌس، طل  هرة". 

‘ أحمررررررد  ررررررعيد  هررررررران  -4

 (م0222)

"طللرٌق طلأ لموً فً رٌ  س طلت ٌك ند ، دطر طلكت    :

 طلملرٌس، طل  هرة". 

‘ مصررى ر ريررة  أ ررةم    -5

(0220) 

طلل  طلرٌ  ً  إل و ا طلم ع  ، دطر طلفكر طلاروً ،  :

 طل  هرة .

‘ إ رررررررلام م رررررررعد   رررررررر  -6

(0222) 

تبثٌر ورن مج تدرٌو ا ن عٌس لمك ن ا طلت طفق طلالوى  :

طلا  ى ع ى ف ع ٌه طلأدطءطا طلملا رٌس طلمركوس لن شئ كرة 

طلتروٌس طلرٌ  ٌس ، طل دم ، ر  لس م ج تٌر غٌر منش رة ، ك ٌس 

 ج ماه طلمنل رة.
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‘ أكررررررررم ح رررررررين  برررررررر  -7

(0202) 

( فً .P.N.Fأثر تمرٌن ا طلم ت و ا طل  ٌس طلالوٌس ) :

(  طللف ا Muscular balanceت  ٌن طلت طزن طلا  ً )

 ع  م طلودنٌس طلخ لس لمت  و ً طل ثوس طلث ثٌس طلمت دمٌن، مج س

(، 1)9طلرٌ  ٌس/ج ماس و ول، طلرٌ  ٌس، ك ٌس طلتروٌس  طلتروٌس

1-19. 

 رررعد كمرررةا، ىررر  ابررررأهم   -8

 (0222‘ )يحير 

    س ع م  ظ ئف طلأع  ء )أ   ٌ ا طلف ٌ ل جً( )طلخ ٌس  :

 .طلا  س(، طلجزء طلأ ل، ملواس طلما دي، طل  هرة -طلال   -

‘  ررررررميع  ح يررررررا محمررررررد  -9

(0222) 

"إل و ا طلرٌ  ٌٌن     ئل طلا ج  طلتبهٌل"، شركس ن س  :

 ل لو عس، طل  هرة. 

 برررررررد الع يررررررر  ال مرررررررر،   -01

‘  ةريمرررررررررررةن الحىيررررررررررر 

(0222) 

 م. 2115"طل  ة طلا  ٌس"، طلأ  تذة ل كت   طلرٌ  ً، طلجٌزة،  :

‘  صررررةم  بررررد الحرررررةل     -00

(0222) 

تلوٌ  ا( ، دطر طلما رف ،  –طلتدرٌ  طلرٌ  ى )نظرٌ ا  :

 طل  هرة .

أثر تمرٌن ا طال لس وب     طلت لاٌ ا طلالوٌس طلا  ٌس  : (0222‘ )  ي ال بةري  -02

( ع ى م ت ٌ ا طل ٌ قس طلا  ٌس PNFل م ت و ا طل  ٌس )

طللاٌك ٌس  طلرش قس ل ا كري، طلمج س طلا مٌس لا  م طلتروٌس 

 .254-225، 59طلودنٌس  طلرٌ  س/ملر، 

  رري بررن ح ي رر  بررن   رري   -03

 (0220‘ )الشم ي

" تبثٌر تمرٌن ا طال لس طاٌج وٌس طلث وتس ع ى مر نس طلمف لل  :

 طل ق ٌس من إل و ا طللرف طل ف ً ل عوً كرة طل دم وك ٌس 

طلتروٌس وج ماس طلم ك  ا د " ، ر  لس م ج تٌر ، غٌر 

ق م طلتروٌس طلودنٌس  ع  م طل ركس ،  –منش رة ، ك ٌس طلتروٌس 

  ا د ، طل ا دٌس.ج ماس طلم ك 

‘ ك رررةش مشرررةري حيرررر ه  -04

(0202) 

 واض ع ى ( F.N.P ) طل لرٌس طلمر نس تدرٌو ا تبثٌر :

 ن شئً لدى طلملا ري  م ت ى طلأدطء طلخ لس طلودنٌس طلمتغٌرطا

، 77 طلرٌ  س/ملر،  طلودنٌس ل تروٌس طلا مٌس طل و  س، طلمج س

342-362 . 

محمررررد إبررررراهيم  ىررررةر    -05

 (0222‘ ) ةبر 

طل درطا طلت طف ٌس  طلملا رطا طل ركٌس طلأ   ٌه كمؤشر لودء  :

تا ٌم طلملا رطا طلأ   ٌه فى كرة طل دم ، و ث منش ر ، 

طلمؤتمر طلا مى طلد لى طلرطوع ، طلجزء طلث نى ، ك ٌس طلتروٌس 

 طلرٌ  ٌس ، ج ماس أ ٌ ل.

‘ محمرررررررد أبررررررر  ال صرررررررر   -06

(0222) 

ل درطا طلودنٌس تبثٌر ورن مج تدرٌوى م ترح ع ى واض ط :

 نس، ر  لس 14 طلملا رٌس  طلخللٌس ل عوى كرة طل دم ت ا 

دكت رطه غٌر منش رة ، ك ٌس طلتروٌس طلرٌ  ٌس ل ونٌن و للارم ، 

 ج ماس    طن.
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‘ محمرررد صررربحي ح رررة ين  -07

(0222) 

طل ٌ س  طلت  ٌم فً طلتروٌس طلودنٌس  طلرٌ  ٌس. طل  هرة: دطر  :

 طلفكر طلاروً، طل  هرة.

‘ محمرررررد بررررردري بكرررررري   -08

(0222) 

طال و ا طلرٌ  ٌس  طلتبهٌل طل دٌث مركز طلكت   ل نشر،   :

 .طل  هرة

محمد بدري بكري   ةدي    -09

 (0222‘ )ح ن هةشم

"طال و ا طلرٌ  ٌس ل مجتما ا طل  مٌس طلملرٌس لألا    :

طل  ى"، مج س ج ماس    طن ل ا  م  طلفن ن طلدرط  ا 

 ، طل  هرة. 2 طلو  ث، طلمج د طلأ ل، عدد 

محمد بدري بكري،  حةم   -21

 (0222‘ )ال يد الغمري

 طلتبهٌل طلودنً، طللواس طلأ لى، دطر  طال و ا طلرٌ  ٌس  :

 . طلنشر، طل  هرة طلمن ر ل لو عس

‘ محمرر د إبررراهيم  بررد ه  -21

(0202) 

تبثٌر ورن مج تبهٌ ً ودنً لت  ٌن طلكف ءة طل ظٌفٌس ل ا  س  :

طل  مس طلل ٌ س طلمل وس و لتمزق طلجزئً، ر  لس دكت رطه 

 غٌر منش رة، ج ماس    طن.

، 1ل"طلتبهٌل طل ركً للإل و ا"، دطر طلفكر طلاروً،  : (0202‘ )مدحت بة م  -22

 طل  هرة.

هشررررررةم   ررررررر ا بررررررر ،   -23

(0200) 

تبثٌر تدرٌو ا طلت لاٌ ا طلالوٌس طلا  ٌس ع ى ت  ٌن  :

م ت ى طلغنج ز طلرقمً لملا رة طل ث  طلا لً لدى عٌنس من 

-52(، 1) 1غزة، مج س طلزٌت نس، -ل وس ك ٌس طلتروٌس طلودنٌس

72. 

‘  ليررررررد ح ررررررين ح ررررررن   -24

(0220) 

م ترح ل  ق ٌس من واض إل و ا تبثٌر ورن مج تمرٌن ا  :

مفلل طلك  ل لدى لاعوً كرة طل دم، ر  لس م ج تٌر غٌر 

 .منش رة، ك ٌس طلتروٌس طلرٌ  ٌس ل ونٌن، ج ماس طلمنٌ 

  :ثة يةً: بةئم  المرا ع بةل غ  ا   بيـــــ 

Acsm's Guide lines for exercise testing and prescription, 

6: 158.  

: American College of 

sports medicine ., 

2000 

25-  

Effects of ankle sprain in a general clinic population 6 to 

18 months after medical evaluation. Arch Fam Med 

New York. U.S.A; 8(2):143-148  

: Braun BL., 1999 
26-  

Return to Play and Future ACL Injury Risk After ACL 

Reconstruction in Soccer Athletes From the Multicenter 

Orthopaedic Outcomes Network (MOON) Group, The 

American journal of sports medicine , Nov,40(11): 

2517-22. 

: Brophy RH, Schmitz 

L, Wright RW, Dunn 

WR, Parker RD, 

Andrish JT, 

McCarty EC, & 

Spindler KP., 2012 

27-  

"The repeutic exercise foundations and techniques, 5 

edition by F.A Davis Company", Use, 2007.  

: Carolyn Kisner, 

Lynn – Allen Colby., 

2007 

28-  

Injuries in German club sports 1987 to 2012 , British 

Journal of sports medicine , Apr ; 48 (7): 607. 

: Henke T ,Luig P ,& 

Schulz D ., 2014 
29-  

"Science of Stretching Champing", Human Kinetics, : Marek Jadran ., 

2005 30-  
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Use.  

Sports medicine and physical fitness, Tornio, Italy, pp 

49-52, Sept.  

: Nelson ., 2005 31-  

 Reconstruction of the lateral ankle ligaments using a 

split peroneus brevis tendon graft. Foot Ankle Int , 

Second edition, saunders company, 

U.S.A.1999;20(2):97-103 

: Sammarco GJ, 

Idusuyi O., 1999 32-  

Flexibilty stretching PNF al Ballistic stretch reflex golgl 

tendon organ , American college of sport medicine. 

: Seaborne, T., 2002 33-  

The stabilizing role of the lateral ligament complex 

around the ankle and subtalar joints. Foot Ankle 

1992;13(3):130-136 

: Stephens MM, 

Sammarco GJ., 1992 
34-  

Flexibility Strecting PNF al ballistic Stretch reflex Golgi 

Tendon, Organ, American, College Sports medicine, 

2002.  

: Tom Seabome., 2002 
35-  

"Physical therapy for sport" Philadelphia, Sounders 

Company.  

: Wenner S.A ., 2011 36-  
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 : الأولالاختبارات 

 : اختبار التوازن الثابت

 : اختبار الوقوف عمى مشط القدم

يت محث اخ ا حار  ق بح   حثلأ ضح   حاشدلح:حقيرسحث   ثتاحث ورا ح الارحالغرض من الاختبار
 .ث تلم

ح.:حتر رحإيتربأدواتو اللازمة 

:حي خذحث اخ ا ح   حث  ق بح   حإلل حث تلاياح،ح يل د حأاح  د احقدلمح جد حمواصفات أدائو 
ثح  ترءح،حومحيت محا   حقلمحث  ج حثلأخ  ح ث ل ة(ح   حث جرا حث لثخ  ح   ارحث  ج حث   حيتبح

 يت محأي رحا   حث يلياحف حث  تل.ح ح الحإ لرءحثسشر ةحيت محث اخ ا حا ف ح تاهح اح  ي رح،ح
ثلأ ضح يلدد لظحا  ثتاددهحلأ ادد ح قدد حاا دداحل احأاحيلدد  حألدد ثبحقلاددهح دداحا  دد  رحأ حي اددسح

 . تاهحثلأ ض

ح:تعميمات الاختبار

 .ث  تلحف حث يلياح   حاوار حثحل لرظحيج 

 ث تلمحا   حثح ضح اسح الحث حا    رح احث تلمحأل ثبح ل ي ح الحثحخ ار حف  ةح ا   

 :ث ل جر حلتر 

 ثلأ ضح احث  ت ح ف ح لظرحااحيالأحث ذوحث تااح ه حالر ح ح و ورحتااحأف  حيل ت 

حح. ث   ثتاح يلتلحثحخلرءحا ضحث   ر حل  

 الاختبار الثاني:

 :اختبار باس المعدل لمتوازن المتحرك

 :الغرض من الاختبار
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 .ث تل ةح   حث  و ح ثحل لرظحار   ثتاحأوارءحث ل  رح ا لهرحقيرس

 :أدواتو اللازمة

 تمحا ح واي  مح   حثح ضح1.2تمح   حح0.1تر رحإيتربح،حش يلححلقح،ح  ارحاترت رح

 :مواصفات أدائو

يتبحث اخ ا ح   حقلاهحث ياا ح  د حاتلدرح
ث الثيددددرحوددددمحياددددلأحفدددد حث  ودددد ح  دددد حث   اددددرح

يتددد  حالدددر ححث وادددر حفدددد حثح  ددد حاتلادددهحث 
   هح   حاشلحقلاهحث يت  حلأ اد حف د ةح

ودد ثا حا ددلحذ دد حيودد حح1اا اددرحالددلحأقلدد ح
إ  حث   ارحث ورايرحاتلادهحث يااد ح ه دذثحيتد محا غييد حقدلمحث  اد لحاداح  ادرحإ د حأخد  ح ثح   درتح

اا درحثوحح   حاشلحث تلمحف ح  حا ةح،حا حا لظرحأاح   احقلاهحف قحث   ارحاليد حححيظ د 
ح جتء

 :حساب الدرجات

 .اترلح   ح  ارحف حلر رحث  ا لحث لليلح1ياالحث اخ ا ح -
ح1ياددالحث اخ ادد حاتلددرح ثلددلةح  دد حورايددرحيلدد لظحفي ددرحا  ثتاددهحفدد قحث   اددرحالددلحأقلدد ح -

 .ل جرح122و ثا ح اذ  ح لالحث ل جرحث تل  ح
اتددددددددرلحث خرلددددددددرحاددددددددر  ا لحح1ححياددددددددالحث اخ ادددددددد ح -

لدددددلةحفددددد حلر دددددرحفشددددد هحفددددد حث لدددددليلح    ادددددرحث  ث
ث   قددبحأواددرءحث  ادد لحا ددلحث  ودد ح  دد حث   اددرحأ ح
إذثح اسح  اهحأ حأوحجدتءحآخد حاداحجتداهحتدللح
ثح ضحفيارح لثحاشلحث تدلمحث  د ح  ي درحث دل  حأ ح
فشددد هحفددد ح غليدددرحث   ادددرح اشدددلحث تدددلمحفددد حلر دددرح
لل  حأوحخللاحااحأخلرءحث  ا لحث تدراترحيتدالح

ث  ددد ثتاح  ددد حاشدددلح  اخ اددد حاش دددرلةحث خدددرذح  ددد ح
ث تددددلمحث  دددد ح  ي ددددرحث ددددل  حفدددد قحث   اددددرح الر  ددددرح
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 و ثا  5ثحل لرظحا  ثتحاهح للحأقل 
و ثا حفشاهحالتدلحح1إذثحث    حث اخ ا حأوحخللاحااحأخلرءحث   ثتاحث  ر يرحقا حثا  رءحف  ةح -

 : اتلرح   حوراير
 .إذثححاسحثح ضحأوحجتءحااحجتاهحغي حاشلحث تلمح-أ

 .أوارءح   حث   ثتاح ل ي حث تلمح- 

 اددلارحيلتددلحث اخ ادد ح  ثتاددهحفيجدد ح  يددهحث  دد لةح    اددرحث  دد ح  ي ددرحث ددل  حوددمحيتدد محح- 
 االر  ر

  .ث تلتح   حث   ارحثحخ  حار تلمحث   ح  ي رحث ل  

 اختبارات القوة

 الاختبار الاول:

 :قيرسحق ةحث تلماليدف:

 :الوضع الابتدائي

.ث ظ  حا ادسح  تد حث لدرئلح تيدرسحقد ةحث   د  حث ورايدرحج  سحل ي ح   حات لحت يلوح
  تلمح.ي لظح واي حث ترقح الحث   ارحالتثمح
، ارحيج ح  ثجدلحاتدالحخشدا حخ دبحث ات دلح
 اددددلمحي دددد احث ظ دددد حا اددددسح  تدددد حث لددددرئلح
.ي مح واي حث لتثمحث ا ل حاج رتحث ليارا   ح

 اتلمحث الر 

 :طريقة الحركة

ح ايري محقيرسحق ةحث     حث او

 :الاختبارالثاني

 :ث  لب:قيرسحق ةحث تلم
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 :ث    حثحا لثئ 

ج  سحل يد ح  د حات دلحتد يلوح.ا ثجدهح  تد حث لدرئلح تيدرسحقد ةحث   د  حث ارتدلرح  تدلمح
.ي لدددددظح وايددددد حث تدددددرقح ادددددلحث   ادددددرحالدددددتثمح
، يجدد ح  ثجددلحااتددلحثاددرمحث تددلمح اددلمحي دد اح
ا ثجدددددددهح  تدددددددد حث لددددددددرئل.ي مح وايدددددددد حث لددددددددتثمح

 . اج رتحث ليارا   حاتلمحث الر ث ا ل ح

 :ل يترحث ل  ر

  ي محقيرسحق ةحث     حث ارتلر

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 مفردات الحمل التدريبي للتمريهات المستددمة(  2 )  مرفق
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 يوضح مفردات الحمل التدريبي للتمرينات المستخدمة 

 التكرار الدوامفترة  الشدة ارقام التمرينات الايام الاسابيع
الراحة بين 
 التكرار

 مجموعات
راحة بين 
 المجموعات

راحة بين 
 التمرينات

ح1

ح

ح11%

حث تا 
ح00،07،ح17،ح1،2

ح32،30،
ح12

حورايرح02حورايرح12ح1حورايرح12ح1حورايرح11 حثحوايا
1،7،17،17،00،01،

ح02
ح22

حث خايس
،ح17،ح0،3،1،17
ح00،31

ح11

حث تا ح0
ح00،07،ح17،ح1،2

ح32،30،
 ورايرح02حورايرح11ح2حورايرح11ح2حورايرح10ح11
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ح

ح22%
حثحوايا

1،7،17،17،00،01،
ح02

ح21

حث خايس
،ح17،ح0،3،1،17
ح00،31

ح22

ح3

ح

ح21%

حث تا 
ح12،00،ح11،ح2،ح0

ح30،ح32،
ح22

حثحوايا ورايرح02حورايرح11ح3حورايرح11ح3حورايرح12
ح00،ح17،ح11،ح2،ح3

ح32ح02،
ح122

حث خايس
ح03،ح12،ح11،ح2،ح7

ح32ح01،
ح21

ح2

ح

ح11%

حث تا 
ح00،ح12،ح11،ح2،ح0

ح30ح32،
ح12

حثحوايا ورايرح02حورايرح12ح1حورايرح12ح1حورايرح11
ح00،ح17،ح11،ح2،ح3

ح02،32،
ح22

حث خايس
ح03،ح12،ح11،ح2،ح7

ح32ح01،
ح11

ح1

ح

ح22%

حث تا 
ح00،ح12،ح11،ح2،ح0

ح30ح32،
ح11

حثحوايا ورايرح02حورايرح11ح2حورايرح11ح2حورايرح10
ح00،ح17،ح11،ح2،ح3

ح02،32،
ح21

حث خايس
ح03،ح12،ح11،ح2،ح7

ح32ح01،
ح22

ح7

ح

ح21%

حث تا 
ح21،ح31،ح37،ح32

ح10،ح21،
ح22

 ورايرح02حورايرح11ح3حورايرح11ح3حورايرح10

حثحوايا
ح21،ح21،ح32،ح37

ح10،ح11،
ح122
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حث خايس
ح22،ح32،ح37،ح31

ح13،ح22،
ح21

ح7

ح

ح122%

حث تا 
ح21،ح31،ح37،ح32

ح10،ح21،
ح21

حثحوايا ورايرح02حورايرح02ح3حورايرح02ح3حورايرح12
ح21،ح21،ح32،ح37

ح10،ح11،
ح121

حث خايس
ح22،ح32،ح37،ح31

ح13،ح22،
ح122

ح1

ح

ح21%

حث تا 
ح21،ح22،ح31،ح37

ح27،ح21،
ح22

 ورايرح02حورايرح11ح3حورايرح11ح3حورايرح12
ح21،ح27،ح12،ح27حثحوايا

حح11،ح22،
ح122

ح27،ح21،ح22،ح12حث خايس
ح10،ح11،

ح21
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للوقايه مو اصابات مفصل   PNFالبرنامج المقترح باستددام تمريهات  نموذج لاحدى وحدات  (  3 )  مرفق

 الكاحل لعيهه مو الهاشئين الرياضين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحمة الاولى

  اىداف المرحمة 

ح لتياحث الوحث ل   حار الل ح-1

ح لتياحث ت ةحث    يهح     حث ترقح ث     حث  را هح   حالل حث  رل حح-0

ح لتياحوار حالل حث ل ضح ث   اهح ث  رل حح-3

  المرحمووتشمل ىذه 

حثلثءح ا يار حث الوحث ل   حح-1

حثلثءح ا يار حث ت هحث    يهحا حا ث رهحث  ل  حح-0

 (ح Balanceثلثءح ا يار حث   ثتاح ح-3
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 PNFثلثءح ا يار حح-2

 :المتوسط الزمني لممرحمو 

حلقيتهح21 للث ح يا  حتااحث  للهحح3ثتراي ح،ح  حثتا  حح3ثيرمحا  تلحح2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ىطلمر  س طلا ل

 طلا و ع طلا ل

 طلٌ م طلا ل

رقم 

 طلتمرٌن

 طلمجم ع ا طلرط س طلتكرطر طلشدة 

 شكل طلتمرٌن

 ع ى طلج  س   ع من - طلا م ء

 طللان  م   لس  نلف ركوس

  م   لس طلام مٌس و لرجل

  م  فس أم ملا  طلال  لمس

 عدم مرطع ة مع طلٌد قو س

 طلكا  رفع

 3 ث11 12 8
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رقم 

 طلتمرٌن

 طلمجم ع ا طلرط س طلتكرطر طلشدة 

 شكل طلتمرٌن

 طلل ٌل طلج  س   ع من - 1

 مع للأم م طل دم مشل ت رٌك

 طلا تك م   مس  ج د

 3 ث11 15 11

 

 طلل ٌل طلج  س   ع من - 2

 مع ل خ ف طل دم مشل ت رٌك

 طلا تك م   مس  ج د

 3 ث11 15 11

 

 طلل ٌل طلج  س   ع من - 3

 ل ج ن  طل دم مشل ت رٌك

 م   مس  ج د مع طلأٌمن

 طلا تك

 3 ث11 15 11

 

 طلل ٌل طلج  س   ع من - 4

 مع طلأٌ ر طل دم مشل ت رٌك

 طلا تك م   مس  ج د

 3 ث11 15 11

 

 م   لس طل ق ف   ع من - 5

 طل دم و ل وع طلف ٌن قلع م ك

 طلى طلٌمٌن طلن  ٌس من  ن  لا 

  طلاكس طلٌ  ر طلن  ٌس

 3 ث15 ث31 15

 

    ع طل ق ف   ع من - 6

 طلكاوٌن وٌن طلتنس كرة

  تو دل ع ٌلا   طل غل

 طلرجل مشل ع ى طل ق ف

  طلتكرطر

 3 ث11 15 11
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رقم 

 طلتمرٌن

 طلمجم ع ا طلرط س طلتكرطر طلشدة 

 شكل طلتمرٌن

 ع ى طل ق ف   ع من - 7

 طلاتزطن  م   لس  ط دة رجل

 3 ث15 ث25 15

 

 م   لس طل ق ف   ع من - 8

 طل دم أل وع وثنى طلمشى

  طلرج ع م 2 لم  فس  طلمشى

 أخرى مرة

 3 ث15 ث31 15

 

 وبقلى طل ع  لرف تثوٌا - 9

 عن إلٌه ٌلل أن ٌمكن مدى

 طلاٌز مترى طلان و ض لرٌق

  واد ث نٌس( 15-7)  لمدة

( 3-2) من طلا  س طرتخ ء

 وت رٌك طلمؤهل ٌ  م ث طنى

  ٌ  م أ  ع ومدى طللرف

 طلان و ض ٌت  ل لكى طل ع 

 طلى ث وا طن و ض من طلا  ى

-7طن و ض و لت لٌر لمدة )

 ( ث نٌس 15

 3 ث3 ث15 11

 

 وبقلى طل ع  لرف تثوٌا - 11

 عن إلٌه ٌلل أن ٌمكن مدى

 طلاٌز مترى طلان و ض لرٌق

  واد ث نٌس( 15-7)  لمدة

( 3-2) من طلا  س طرتخ ء

 وت رٌك طلمؤهل ٌ  م ث طنى

  ٌ  م أ  ع ومدى طللرف

 طلان و ض ٌت  ل لكى طل ع 

 طلى ث وا طن و ض من طلا  ى

 3 ث3 ث15 11

4 
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رقم 

 طلتمرٌن

 طلمجم ع ا طلرط س طلتكرطر طلشدة 

 شكل طلتمرٌن

-7طن و ض و لت لٌر لمدة )

 ( ث نٌس 15

 وبقلى طل ع  لرف تثوٌا - 11

 عن إلٌه ٌلل أن ٌمكن مدى

 طلاٌز مترى طلان و ض لرٌق

  واد ث نٌس( 15-7)  لمدة

( 3-2) من طلا  س طرتخ ء

 وت رٌك طلمؤهل ٌ  م ث طنى

  ٌ  م أ  ع ومدى طللرف

 طلان و ض ٌت  ل لكى طل ع 

 طلى ث وا طن و ض من طلا  ى

-7طن و ض و لت لٌر لمدة )

 ( ث نٌس 15

 3 ث3 ث15 11

 

 وبقلى طل ع  لرف تثوٌا - 12

 عن إلٌه ٌلل أن ٌمكن مدى

 طلاٌز مترى طلان و ض لرٌق

  واد ث نٌس( 15-7)  لمدة

( 3-2) من طلا  س طرتخ ء

 وت رٌك طلمؤهل ٌ  م ث طنى

  ٌ  م أ  ع ومدى طللرف

 طلان و ض ٌت  ل لكى طل ع 

 طلى ث وا طن و ض من طلا  ى

-7طن و ض و لت لٌر لمدة )

 ( ث نٌس 15

 3 ث3 ث15 11

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طلٌ م طلث نً 
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رقم 

 طلتمرٌن

 طلمجم ع ا طلرط س طلتكرطر طلشدة 

 شكل طلتمرٌن

 ركوس ع ى طلج  س   ع من - طلا م ء

 و لرجل طللان  م   لس  نلف

 طلال  لمس  م   لس طلام مٌس

 مرطع ة مع طلٌد قو س  م  فس أم ملا 

 طلكا  رفع عدم

 3 ث11 12 8

 

 ت رٌك طلل ٌل طلج  س   ع من - 1

 م   مس  ج د مع للأم م طل دم مشل

 طلا تك

 3 ث11 15 12

 

 ت رٌك طلل ٌل طلج  س   ع من - 2

 م   مس  ج د مع ل خ ف طل دم مشل

 طلا تك

 3 ث11 15 12

 

 ت رٌك طلل ٌل طلج  س   ع من - 3

  ج د مع طلأٌمن ل ج ن  طل دم مشل

 طلا تك م   مس

 3 ث11 15 12

 

 ت رٌك طلل ٌل طلج  س   ع من - 4

 م   مس  ج د مع طلأٌ ر طل دم مشل

 طلا تك

 3 ث11 15 12
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رقم 

 طلتمرٌن

 طلمجم ع ا طلرط س طلتكرطر طلشدة 

 شكل طلتمرٌن

 طل دم مشل ع ى طل ق ف   ع من - 5

 للأع ى طل ركس  تو دل طلا ت  ع ى

  طلتكرطر  لأ فل

 3 ث11 15 12

 

 رجل ع ى طل ق ف   ع من - 6

 طلاتزطن  م   لس  ط دة

 3 ث11 ث31 15
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رقم 

 طلتمرٌن

 طلمجم ع ا طلرط س طلتكرطر طلشدة 

 شكل طلتمرٌن

 طلمشى م   لس طل ق ف   ع من - 7

 ع ى  طلرج ع طلكاوٌن ع ى

 م 2 م  فس فى طلمشلٌن

 3 ث11 ث31 12

 

 مدى وبقلى طل ع  لرف تثوٌا - 8

 لرٌق عن إلٌه ٌلل أن ٌمكن

-7)  لمدة طلاٌز مترى طلان و ض

 من طلا  س طرتخ ء  واد ث نٌس( 15

 وت رٌك طلمؤهل ٌ  م ث طنى( 2-3)

 طل ع   ٌ  م أ  ع ومدى طللرف

 من طلا  ى طلان و ض ٌت  ل لكى

طن و ض و لت لٌر  طلى ث وا طن و ض

 ( ث نٌس 15-7لمدة )

 3 ث3 ث15 11

 

 مدى وبقلى طل ع  لرف تثوٌا - 9

 لرٌق عن إلٌه ٌلل أن ٌمكن

-7)  لمدة طلاٌز مترى طلان و ض

 من طلا  س طرتخ ء  واد ث نٌس( 15

 وت رٌك طلمؤهل ٌ  م ث طنى( 2-3)

 طل ع   ٌ  م أ  ع ومدى طللرف

 من طلا  ى طلان و ض ٌت  ل لكى

 3 ث3 ث15 11
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رقم 

 طلتمرٌن

 طلمجم ع ا طلرط س طلتكرطر طلشدة 

 شكل طلتمرٌن

طن و ض و لت لٌر  طلى ث وا طن و ض

 ( ث نٌس 15-7لمدة )

 مدى وبقلى طل ع  لرف تثوٌا - 11

 لرٌق عن إلٌه ٌلل أن ٌمكن

-7)  لمدة طلاٌز مترى طلان و ض

 من طلا  س طرتخ ء  واد ث نٌس( 15

 وت رٌك طلمؤهل ٌ  م ث طنى( 2-3)

 طل ع   ٌ  م أ  ع ومدى طللرف

 من طلا  ى طلان و ض ٌت  ل لكى

طن و ض و لت لٌر  طلى ث وا طن و ض

 ( ث نٌس 15-7لمدة )

 3 ث3 ث15 11

 

 مدى وبقلى طل ع  لرف تثوٌا - 11

 لرٌق عن إلٌه ٌلل أن ٌمكن

-7)  لمدة طلاٌز مترى طلان و ض

 من طلا  س طرتخ ء  واد ث نٌس( 15

 وت رٌك طلمؤهل ٌ  م ث طنى( 2-3)

 طل ع   ٌ  م أ  ع ومدى طللرف

 من طلا  ى طلان و ض ٌت  ل لكى

طن و ض و لت لٌر  طلى ث وا طن و ض

 ( ث نٌس 15-7لمدة )

 3 ث3 ث15 11
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