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(  PNFتأثير تدريببت التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية )
 علً بعط المتغيرات البدنية للسببحين النبشئين 

 أشرف إبراهين عبدالقادرد / أ.* 

 علاء حسني القاضي* د / *

 هحود يوسف عبدالحويد الوصرى/ أ * **

 مقدمة البحث:
 عممر عممر  قصرة قصرة  الاممضرم الاممضرم  المسرمققمتالمسرمققمت ففلمختمرلمختمر القممسرم القممسرم  الأاقرم الأاقرم  تحطرم تحطرم  عمر عمر  الصرااعالصرااع أنأن
 العرممممنالعرممممن كر كر  أذىرمنأذىرمن تشرل تشرل  التر التر  اليممر اليممر  مرناالموضروعمتمرناالموضروعمت أصرق أصرق  خمصر خمصر  قصرة قصرة  السرقمح السرقمح  ومسمققمتومسمققمت
كمرماشريااالتراامباالاممضر اتقرا اقخطرواتاكمرماشريااالتراامباالاممضر اتقرا اقخطرواتا العمل ،العمل ، أنحمءأنحمء ف ف  الاممضم الاممضم  الأنشط الأنشط  قمجملاتقمجملات والميتممنوالميتممن

 توجمروتوجمرو مناقيرذااالمجرم اإلر مناقيرذااالمجرم اإلر واسرعوافر االسرنواتاالأخمراةاحمرثاتضرمعةتاجيروااالمختصرمناوالميتمرواسرعوافر االسرنواتاالأخمراةاحمرثاتضرمعةتاجيروااالمختصرمناوالميتمر
 أجر أجر  مرنمرن التراامبالتراامب مجرم مجرم  فر فر  الحامثر الحامثر  العمممر العمممر  والنظامرمتوالنظامرمت الأسملمبالأسملمب لاكتشمفلاكتشمف العمم العمم  القحثالقحث أسملمبأسملمب

 الإنجرم الإنجرم  قمسرتو قمسرتو  الااتقرمءالااتقرمء إلر إلر  تيرافتيراف التر التر  والموضروعمتوالموضروعمت الحمرو الممشرك تالحمرو الممشرك ت إمجرماإمجرما فر فر  المسرمىم المسرمىم 
 .السقمح السقمح  مسمققمتمسمققمت لمختمفلمختمف

 المممقر المممقر  مكونرمتمكونرمت منمن تعتقاتعتقا الماون الماون  إنإن ((  Tom Seaborne 20022002" (سيتمونسيتمون تومتوم" ومذكاومذكا
 الماونر الماونر  وتقرم وتقرم  المةمصر المةمصر  مرنمرن مجموعرومجموعرو أوأو لمةصر لمةصر  الحاكر الحاكر  تعنر االمرا تعنر االمرا  وىر وىر  الأسمسرم الأسمسرم  القانمر القانمر 
 قملسنتممتاقملسنتممتا مقم مقم  أواقخطأواقخط ال اوم ال اوم  قااج قااج  إممإمم ذلكذلك عنعن ومعقاومعقا المةص المةص  وقسطوقسط ققضققض قمنقمن ما ما  قأقص قأقص 
 الجيم االحاكر الجيم االحاكر  قخصمئصقخصمئص ااتقمطيمااتقمطيم حمثحمث منمن الأخا الأخا  القانم القانم  المممق المممق  مكونمتمكونمت عنعن الماون الماون  وتختمفوتختمف

 والأوترماوالأوترما الأاقطر الأاقطر  وحملرووحملرو المةمصر المةمصر  قطقمعر قطقمعر  تراتقطتراتقط فير فير  والوظمةمر والوظمةمر - أياالقانمر أياالقانمر – الموافواظةمروالموافواظةمرو
ا..مطمطمتيممطمطمتيم وما وما  أوااتخمئيمأوااتخمئيم توتاىمتوتاىم ااجوااجو حمثحمث منمن المةص المةص  ىذاىذا   حواحوا العممم العممم  والعض توالعض ت

ا(42:ا35)ا 
 إلر إلر   Robert E" (2001)  ريبيورتريبيورت" Michael"  (2000) "ميشييلميشييل" مرنمرن كر كر  ومشرماومشرما

 الأااءالأااء لتكرومنلتكرومن والتوافر والتوافر  والسراع والسراع  والتحمر والتحمر  القروةالقروة مث مث  الأخا الأخا  القانم القانم  قمق االقاااتقمق االقااات معمع الماون الماون  تعمونتعمون
تقرمن اكتسرمباكتسرمب عمميرمعمميرم متأسر متأسر  اكرمئ اكرمئ  فير فير  المثمل ،المثمل ، تقرمنوا   المسرتوممتالمسرتوممت إلر إلر  الوصرو الوصرو  قيرافقيراف الأااءاالحاكر الأااءاالحاكر  وا 
االقوةاوالت القوةاوالت  مستوممتمستوممت منمن ةماةةماةالاستالاست عم عم  القااةالقااة عا عا  إل إل  الماون الماون  مستو مستو  انخةمضانخةمض مؤا مؤا  حمثحمث العممم،العممم،

 .كفرالشيخجاهعة  - الرياضية التربيةكلية  - التدريب الرياضيورئيس قسن أستاذ  *

 .كفرالشيخجاهعة  -رياضية ال ةتربيالكلية  -علوم الصحة الرياضية بقسن  هدرس **

 جاهعة كفرالشيخ. -كلية التربية الرياضية  -التدريب الرياضي بقسن  باحث ***
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 المرا المرا  مرنمرن مختمةر مختمةر  مسرتوممتمسرتوممت فر فر  التمرامنالتمرامن أااءأااء عمر عمر  القرااةالقرااة قمرا قمرا  القروةالقروة نمرونمرو مراتقطمراتقط كمرمكمرم تنممتيرمتنممتيرم مرت مرت 
ا(ا(ا3434::6262(ا)(ا)3333::293293))اا لممةمص لممةمص  الحاك الحاك 

 المسمققمتالمسمققمت نتمئجنتمئج عم عم  المؤثاةالمؤثاة القانم القانم  القاااتالقااات أى أى  منمن تعتقاتعتقا (P.N.F) القصام القصام  الماون الماون  وأنوأن
 الةنر الةنر  الأااءالأااء كةرمءةكةرمءة تخةرمضتخةرمض وقملترمل وقملترمل  الحاكر الحاكر  مرا مرا  إعمقر إعمقر  لممةمصر اإلر لممةمصر اإلر  نر نر الماواالماوا كةممر كةممر  عرا عرا  ومؤا ومؤا 
 وىرذاوىرذا والتوافر والتوافر  القروةاوالسراع القروةاوالسراع  نمحمر نمحمر  مرنمرن ال عربال عرب إمكمنمرمتإمكمنمرمت اسرتخاا اسرتخاا  عمر عمر  القرااةالقرااة وتقر وتقر  الأااءالأااء لطرا لطرا 
ا(ا(ا2222::205205(ا)(ا)77::287287الجيا.ا)الجيا.ا) ف ف  الاقتصماالاقتصما انخةمضانخةمض إل إل  مؤا مؤا 

والخططر ،اكمرماوضر اوالخططر ،اكمرماوضر ااا–ااءاالميرما اااءاالميرما اوتاتقطاالماون اقلماىمامناالصةمتاالقانمر اوكرذلكاالأوتاتقطاالماون اقلماىمامناالصةمتاالقانمر اوكرذلكاالأ
 ذلكذلك انعك انعك  الماون الماون  ااجوااجو ااتةعتااتةعت فكمممفكممماا((50005000م(, "محمد القط" )م(, "محمد القط" )50025002" )" )"أبو العلا عبدالفتاح"أبو العلا عبدالفتاح

أناتنممر االأااءاالميرما امعتمراافر اأناتنممر االأااءاالميرما امعتمراافر ا القمحثرمنالقمحثرمن مرا مرا  عاضروعاضرو سرق سرق  وممرموممرم الاممضرم الاممضرم  النتمئجالنتمئج مستو مستو  عم عم 
كثمراامرناالممماسرمتاالاممضرم اتتراخ اكثمراامرناالممماسرمتاالاممضرم اتتراخ امعظ االأنشط االاممضرم اعمر اقرااامقرننامرناالماونر ،افةر امعظ االأنشط االاممضرم اعمر اقرااامقرننامرناالماونر ،افةر ا

ا((1919::6262(ا)(ا)33::66ماياحاك االمةمص اكعمم اأسمس اف انجمحيم.ا)ماياحاك االمةمص اكعمم اأسمس اف انجمحيم.ا)
 إل ا مماةإل ا مماة تيافتياف والت والت  العضمم العضمم  الإطمل الإطمل  تمامنمتتمامنمت إنإن Kathy" (2001) كاثىكاثى" أضمفتأضمفت كممكمم

 الأااءالأااء وعمروبوعمروب أخطرمءأخطرمء مرنمرن العامراالعامرا تصرحم تصرحم  فر فر  تسرمعاتسرمعا أنأن ليرمليرم ممكرنممكرن(ا(اP.N.F القصرام )االقصرام )ا الماونر الماونر 
 معتقرامعتقرا وىرذاوىرذا عرم ،عرم ، المسرتو اقشرك المسرتو اقشرك  وىقروطوىقروط ترأخاترأخا عمر عمر  قراواىمقراواىم ترؤثاترؤثا التر التر  الحاكمر الحاكمر  العمروبالعمروب تمكتمك الةن الةن 
ا..الاقم الاقم  قملأااءقملأااء الاتقمءالاتقمء العممم العممم  الأس الأس  عم عم  المقنم المقنم  العضمم العضمم  الإطمل الإطمل  ققاامجققاامج ل ىتمم ل ىتمم  كمفممكمفمم سققمسققم

ا(23:29)ا
 مل مل الإطالإط لتاامقمتلتاامقمت الكقماالكقما التطقم التطقم  منمن الاغ الاغ  عم عم   (اقأنو (اقأنو20082008)) Joke" جوكجوك" أكاهأكاه مممم وىذاوىذا

 ىذهىذه أثاأثا قاااس قاااس  الخمص الخمص  الأقحمثالأقحمث ت ا ت ا  لالا أنوأنو إلاإلا (ا،(ا،P.N.F))الماون االقصام االماون االقصام ا تنمم تنمم  تستيافتستياف الت الت 
 أوأو الماونر الماونر   مرماة مرماة طرا طرا  فر فر  تنمولرتاالقحرثتنمولرتاالقحرث الاااسرمتالاااسرمت معظر معظر  أنأن حمرثحمرث قمممر ،قمممر ، الأااءالأااء عمر عمر  التنممر التنممر 
 الإطملر الإطملر  تمامنرمتتمامنرمت ترأثماترأثما اااسر اااسر  موضروعموضروع أمرمأمرم والماونر ،والماونر ، الإصرمق الإصرمق  حراوثحراوث قمنقمن مممم الع ق الع ق  عم عم  لمتعافلمتعاف

اكمفمم.اكمفمم.ا قحثممقحثمم اىتمممماىتمممم مم مم  فم فم  الأااءالأااء (اعم (اعم  P.N.F)) القصام القصام  الماون الماون  تنمم تنمم  والت اتستيافوالت اتستياف
(411:28) 

 طامر طامر  (اعرن(اعرن P.N.F)) القصرام القصرام  الماونر الماونر  تنممر تنممر  وأسرملمبوأسرملمب وطرا وطرا  قراامجقراامج وتنروعوتنروع لتعراالتعراا ونظرااونظراا
 التخصص التخصص  النشمطالنشمط لنوعلنوع وفقموفقم الطا الطا  ليذهليذه الصحم الصحم  عا االتوظمفعا االتوظمف أنأن القمحثالقمحث ما ما  العضمم ،العضمم ، الإطمل الإطمل 
 ادواردادوارد" أكراهأكراه مرممرم وىرذاوىرذا مستحم مستحم ااااااأمأم المنشواةالمنشواة الةوائاالةوائا عم عم  الحصو الحصو  مجع مجع  قاقا الاممض الاممض  لقاااتلقااات ووفقمووفقم
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"Edward ((50025002,)م,)كوسيتلكوسيتل" م"Costill  القصرام االقصرام ا الماونر الماونر  لتنممر لتنممر  الاحتمرمجالاحتمرمج عنراعنرا أنروأنرواا P.N.Fاا(اا)
 اواااواا تمعربتمعرب أنيرمأنيرم حمرثحمرث المخترما،المخترما، النشرمطالنشرمط نروعنروع فر فر  الأااءالأااء لاحتممجرمتلاحتممجرمت وفقرموفقرم تةصرمميمتةصرمميم مرت مرت  أنأن مجبمجب فإنوفإنو

ا(ا(ا2525::6262(ا)(ا)2626::294294.ا).ا)المختمة المختمة  الأااءالأااء لأشكم لأشكم  النمتجاالنيمئ النمتجاالنيمئ  تحاماتحاما ف ف  ممحوظمممحوظم
وقرااتطرروااتقسررم االماونررواالعضررمم اإلرر اطرا اعامرراةاوأسررملمبامختمةرر ال مررماةاالمرراياالحاكرر اوقرااتطرروااتقسررم االماونررواالعضررمم اإلرر اطرا اعامرراةاوأسررملمبامختمةرر ال مررماةاالمرراياالحاكرر ا

االررر لررر الإطمالإطماا–الإطملررر االسرررملق االإطملررر االسرررملق ااا–الإطملررر االثمقتررر االإطملررر االثمقتررر ا االعضرررمم اوفقرررماليرررذةاالتقسرررمممتا) االعضرررمم اوفقرررماليرررذةاالتقسرررمممتا)عرررناطامررر االإطملرررعرررناطامررر االإطملررر
 (PNF)والإطمل اقطامق االتسيم تاالعصقم اوالإطمل اقطامق االتسيم تاالعصقم ااا–الإطمل االام ومتام الإطمل االام ومتام اا–الإطمل االمتحاك الإطمل االمتحاك اا–الإمجمقم االإمجمقم ا

Proprioceptive neuromuscular facilitation ..ا((2424::2121))اا
وأسررتخا االعررمممونافرر امجررم االترراامباالاممضرر اأسررموباالمسررتقق تاالحسررم اوأعتمرراوااعممررواوأسررتخا االعررمممونافرر امجررم االترراامباالاممضرر اأسررموباالمسررتقق تاالحسررم اوأعتمرراوااعممرروا
ف اتنمم اعنمصااالمممق االقانم اف االآون االاخماةا،حمثاتتمث اأىممر االإسرتعمن اقنظرم االمسرتقق تاف اتنمم اعنمصااالمممق االقانم اف االآون االاخماةا،حمثاتتمث اأىممر االإسرتعمن اقنظرم االمسرتقق تا

 اعررناطامرر اكرر امررنا اعررناطامرر اكرر امررنا،اوالترر اتررت،اوالترر اتررتعررم االمنعكسرر االنمتجرر اعررناالإطملرر عررم االمنعكسرر االنمتجرر اعررناالإطملرر الحسررم افرر االإسررتةماةامررناالأفالحسررم افرر االإسررتةماةامررناالأف
لر امعرا اىرذااالتلمراالملم  االعضمم االت اتسرتجمباإلر االتلمرااالرذيامحراثافر االملم  االعضمم االت اتسرتجمباإلر االتلمرااالرذيامحراثافر ا لر امعرا اىرذااالتلمراطرو االعضرم اوا  ،ا،اطرو االعضرم اوا 

الترر اتسررمى افرر ا مررماةاترروتااالترر اتسررمى افرر ا مررماةاترروتاااا Golgi Tendon Organs (GTO)وأعضررمءاجررولج االوتامرر وأعضررمءاجررولج االوتامرر 
ا(ا(ا22::265265))اا..العضم العضم 

جيرم االعصرق اجيرم االعصرق اكقراامجاتأىمر المكقراامجاتأىمر الماا(PNF)واستخامتاالتسيم تاالعضمم الممسرتقق تاالحسرم واستخامتاالتسيم تاالعضمم الممسرتقق تاالحسرم 
العضررررم اوىرررر اعقررررماةاعررررناطامقرررر امررررناطررررا االإطملرررر االعضررررمم اوالترررر اترررراع اوترررر واامررررناسرررراع االعضررررم اوىرررر اعقررررماةاعررررناطامقرررر امررررناطررررا االإطملرررر االعضررررمم اوالترررر اترررراع اوترررر واامررررناسرررراع ا

االممكمنم ممتاالعصقمواالعضمم ،اوذلكامناخ  اإثماةاذاتمواتتاخ افميماطقمع اىذةاالمستقق ت.االممكمنم ممتاالعصقمواالعضمم ،اوذلكامناخ  اإثماةاذاتمواتتاخ افميماطقمع اىذةاالمستقق ت.ا
ا(ااا101:33)

 الرتعم الرتعم  اع اع سرسر فر فر  لمسرقمح لمسرقمح  الماونر الماونر  أىممر أىممر اام(م(50025002))  "الفتاحالفتاح عبدعبد العلاالعلا أبوأبو" لخصلخص وقاوقا ىذاىذا
 الاجوعمر ،الاجوعمر ، الحاكرمتالحاكرمت أااءأااء وتسريم وتسريم  لمجسر ،لمجسر ، الانسرممق الانسرممق  والاحتةرمظاقملوضرعوالاحتةرمظاقملوضرع الميرما ،الميرما ، الأااءالأااء وتع مر وتع مر 

ظيما تنمم تنمم  ف ف  والإسيم والإسيم  الأااء،الأااء، أخطمءأخطمء تصحم تصحم  ف ف  والمسمعاةوالمسمعاة ظيماوا   القوةالقوة مث مث  الأخا الأخا  الصةمتاالقانم الصةمتاالقانم  وا 
ا((22::1515))اا. الإصمقمتالإصمقمت تجنبتجنب إل إل  قملإضمف قملإضمف  وذلكوذلك والساع والساع 

 القراااتالقرااات أىر أىر  مرنمرن تعتقراتعتقرا اا(PNF)القصرام القصرام  الماون الماون  أنأن م( م( 50025002اهيم")اهيم")ابر ابر  "مختار"مختار أشماأشما وقاوقا
 الحاكر الحاكر  مرا مرا  إعمقر إعمقر  إلر إلر  لممةمصر لممةمصر  الماونر الماونر  كةممر كةممر  عرا عرا  السرقمح اومرؤا السرقمح اومرؤا  نترمئجنترمئج عمر عمر  المرؤثاةالمرؤثاة القانمر القانمر 
 مرنمرن السرقمحالسرقمح اسرتخاا اإمكمنرمتاسرتخاا اإمكمنرمت عمر عمر  القااةالقااة وتق وتق  السقمح السقمح  لطا لطا  الةن الةن  الأااءالأااء كةمءةكةمءة تخةمضتخةمض وقملتمل وقملتمل 
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 لإصرمق لإصرمق  سرققمسرققم مكرونمكرون كمرمكمرم الجياالجيا ف ف  الاقتصماالاقتصما انخةمضانخةمض إل إل  مؤا مؤا  وىذاوىذا والتواف والتواف  والساع والساع  القوةالقوة نمحم نمحم 
 ((2020::287287والأاقط .ا)والأاقط .ا) المةمص المةمص 

 المةمص المةمص  ف ف  (PNF) القصام القصام  الماون الماون   مماة مماة إنإنااMaglischo ((50025002))" ماجميشيوماجميشيو" وأكاوأكا
 سروفسروف المةمصر المةمصر  لرقعضلرقعض الحاكر الحاكر  المرا المرا   مرماة مرماة أنأن حمرثحمرث أفضر ،أفضر ، مرنمرن الةاصر التحقمر الةاصر التحقمر  السقمحالسقمح تعط تعط 
 الحاكر الحاكر  أااءأااء وتسريم وتسريم  المستيمك ،المستيمك ، تقمم االطمق تقمم االطمق  وكذلكوكذلك ال من،ال من، منمن أطو أطو  لةتاةلةتاة الافعالافع قوةقوة مماةمماةق اق ا تسم تسم 

االممء.الممء. ف ف  التقا التقا  خ  خ   لمجس لمجس  المستقم المستقم  الأفق الأفق  قملوضعقملوضع الإخ  الإخ   اوناون والاجممنوالاجممن لمذااعمنلمذااعمن الاجوعم الاجوعم 
ا(646:30)

 مشكلة وأهمية البحث:
 مجرباأنمجرباأن التر التر  المشك تالمشك ت ننمم (PNF) القصام القصام  الماون الماون  تنمم تنمم  أصقحتأصقحت سق سق  مممم عم عم  وقنمءوقنمء

 اااسر اأثرااااسر اأثرا أنأن لاحظرتلاحظرت إط عروإط عرو حراواحراوا وف وف  القمحثالقمحث أنأن حمثحمث اىتمم االقمحثمن،اىتمم االقمحثمن، منمن كقم اكقم ا قسطمقسطم تنم تنم 
 مرنمرن مرناالاااسر مرناالاااسر  وفمرااوفمراا قسرطمقسرطم نملرتنملرت السرقمح اقراالسرقمح اقرا ف ف  الأااءالأااء عم عم )القوةالقوة،ا،االساع الساع  التحم ،التحم ،(صةمتصةمت تنمم تنمم 
عممر اعممر ا قصرة قصرة  القمللر الراااءالقمللر الراااء متيرممتيرمأىمأىم مرنمرن الاغ الاغ  وعم وعم  (PNF) القصام القصام  الماون الماون  أنأن إلاإلا القمحثمن،القمحثمن، قق قق 
 فر فر  السرقمح السرقمح  مجرم اتراامبمجرم اتراامب فر فر  عممروعممرو خر  خر   ومرنومرن القمحرثالقمحرث اطر عاطر ع حراواحراوا وفر وفر  الاىتمرم الاىتمرم  ذلركذلرك تنر تنر  لر لر 

 فر فر  السمقق السمقق  العممم اوالاااسمتالعممم اوالاااسمت المااجعالمااجع قعضقعض عم عم  الاط عالاط ع معمع متنوع متنوع  ولأعممااسنم ولأعممااسنم  مختمة مختمة  أنام أنام 
 معراوفمعراوف محمرامحمرا كاااسر ااالمرمكاااسر ااالمرماا (PNF) القصرام القصرام  الماونر الماونر  وخمصر وخمصر  القانمر القانمر  القراااتالقرااات تنممر تنممر  مجرم مجرم 

 عم االما عم االما اا(PNF)ااقعضاأسملمبقعضاأسملمب قمستخاا قمستخاا  للإطمل للإطمل  مقتاحمقتاح قانممجقانممج (اقعنوانااتأثما(اقعنوانااتأثما1111 (ا) (ا)20112011))
 الأاضرم ،الأاضرم ، عمر اجيرم االحاكرمتعمر اجيرم االحاكرمت القطمئر القطمئر  الخمةمر الخمةمر  الشرقمق الشرقمق  أااءأااء ومسرتو ومسرتو  العمممر العمممر  لممةمصر لممةمصر  الحاكر الحاكر 

 (PNF)  ماونر االقصرام اماونر االقصرام ا(اقعنروانااترأثمااتراامقمتاال(اقعنروانااترأثمااتراامقمتاال1717 (ا) (ا)20162016واااسر اكةرمءاخمرااااامملركا)واااسر اكةرمءاخمرااااامملركا)
 سريم سريم  عم اقعضاالمتلمااتاالقانم االخمص اومستو االأااءاالميما الايانمشرئ االسرقمح اواااسر اعم اقعضاالمتلمااتاالقانم االخمص اومستو االأااءاالميما الايانمشرئ االسرقمح اواااسر ا

  ااالاطملروالاطملرو لتكنمكرمتلتكنمكرمت تاامقمروامتنوعر تاامقمروامتنوعر  قراامجقراامج ثر ثثر ث اسرتخاا اسرتخاا  (اقعنروان(اقعنروان1212(ا)(ا)20142014)) سرعماسرعما قمسر قمسر 
(PNF) والتر والتر  الطرمئاةالطرمئاة قرملكاةقرملكاة الميرمااتااليجوممر الميرمااتااليجوممر  قعرضقعرض عمر عمر  وتأثماىرموتأثماىرم والقروةوالقروة الحاكر الحاكر  المرا المرا  لتنممر لتنممر 
 القانمر القانمر  المتلمرااتالمتلمراات تحسرمنتحسرمن فر فر  (PNF) الماونر االقصرام الماونر االقصرام  قاامجقاامج استخاا استخاا  أىمم أىمم  إل إل  جممعيمجممعيم إشمااتإشماات
عمر اقعرضاعمر اقعرضااا (PNF)تراامقمتتراامقمتااأثراأثرا اااسر اااسر  وىر وىر  القحرثاالحرمل القحرثاالحرمل  فكراةفكراة كمنرتكمنرت ىنرمىنرم الميرما اومرنالميرما اومرن والأااءوالأااء

 لمرا لمرا  قملوصرو قملوصرو  وأطاافرووأطاافرو مجسر مجسر لل تسم تسم  الت الت المتلمااتاالقانم اوالمستو االاقم المسقمحمناالنمشئمناواالمتلمااتاالقانم اوالمستو االاقم المسقمحمناالنمشئمناوا
 ذلركذلرك مسرمعامسرمعا كمرمكمرم المرمءالمرمء ااخ ااخ  المستقم المستقم  الأفق الأفق  قملوضعقملوضع الإخ  الإخ   لممةص ااونلممةص ااون كمم اومنمسبكمم اومنمسب حاك حاك 
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 العمرواالعمروا فقرااتفقراات غضرمامفغضرمامف وكرذلكوكرذلك المةمصر المةمصر  كر كر   ناعمر  ناعمر  الروالرو ثق ثق  أواقوةأواقوة الضمغط الضمغط  القوةالقوة نقصنقص عم عم 
 إلر إلر  تصر اقملسرقمحتصر اقملسرقمح لتر لتر واوا المختمةر المختمةر  العضرمم العضرمم  لممجموعرمتلممجموعرمت الجمراالجمرا إلر االاسرتاخمءإلر االاسرتاخمء مرؤا مرؤا  ممرمممرم الةقرايالةقراي
ا.والاقمم والاقمم  المستوممتاالميمام المستوممتاالميمام  أفض أفض 

 هدف البحث:
اتاامقمت اتأثما اعم  االتعاف اال  االقحث اىذا االقانم ااPNFمياف اقعضاالمتلماات عم 

المسقمحمناالنمشئمن.
 فروض البحث: 

اف ا .1 االتجامقم  الممجموع  اوالقعاي االققم  االقممسمن اقمن ااحصمئم  االال  اذات افاو  توجا
اتاالقانم اقمااالقحثالصمل االقمم االقعاياالمتلماا

اف ا .2 االضمقط  الممجموع  اوالقعاي االققم  االقممسمن اقمن ااحصمئم  االال  اذات افاو  توجا
االمتلمااتاالقانم اقمااالقحثالصمل االقمم االقعايا

توجاافاو اذاتاالال ااحصمئم اقمناالمجموعتمناالتجامقم اوالضمقط اف االقمم االقعايا .3
 لقانم اقمااالقحثالصمل االمجموع االتجامقم .لممتلمااتاا

 :لحبت العلمية المستخدمة في البحثالمصط
 proprioceptive (PNF) Neuromuscularالتسهيلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسية:

Facilitation   
اا.تعن االتحك اف االممكمنم  االعصق االعضم اعناطام اإثماةاالمستقق تاالحسم 
ا(18:35)

اانققمضمتا االطامق اعم ااستخاا  ى اأحاثاطا اتنممواالماون ،اوتشم اتمامنمتاىذه
عضممواأم ومتاموامعاإستاخمءالمعضم ،اوتعتمااىذهاالطامق اعم افكاهافسمولوجم اتاتقطاقوظمئفا
االعضم ا اف  االأعضمء اىذه النشمط اتثقمط امت  احمث اقملعض ت، ا_حاكمو( ا)الح  الاعضمء

قمم اعممممتاالأفعم االمنعكس االمقموم العممممتامطاالعضم امممام مااالمطموبامطيم،اوذلكالت
ا(63:ا4الما االحاك اليم.ا)
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 النظري:الإطبر 
ا PNFالتسهيلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسية.  

االأنققمضمتاااا امن اتقمالات اتتضمن اقملشا االخمص  االتقنممت امن امجموع  اعن اعقماة ى 
ا(اا66:ا35والشا.ا)
ىوانوعامناأنواعاتاامقمتاالماون ااPNFلممستقق تاالحسم اعضم ا االيم االعصقالتسوا

والت اتم جاك اامناالأنققمضاوالاستاخمءاالعضم امعاالإطمل االقصام اأواالإطمل اقمسمعاةاال مم ا
اعم اأنيمامولقاات اإعطمءاأىمم اكقماةالتمكاالتقنم اف االأون االأخماة،اوذلكامنذاأنات االنظااإلمي

اإطمل ت اقمعا  االيمكمم  االمةمص  االحاك اف  االمعا  اعم اتحسمن اذلكاف احم ااعم  امن أكقا
ا(1:ا37الإطمل االتقممام .ا)

طملاتاوا االقمم اوى ااPNFاا امتسموم  اأو االام ومتام  االإطملات اأنيم اعم  تعافاأمضما
اوال اوالأم ومتام  االقصام  االإطمل  امن امحاثاقتمجموع  اوكايم  المعضم  اسمق  ذلكاحاوثاتماا

أنققمضاعضم اوقشك امتنموباأوامتعمقباوىذااالأسموباميافاإل اتقوم اعم االمستقق االحس ا
ثماتواف االعض تاوذلكالمعم اعم اتطوم اومااالعض تاقشك اأفض ،اوماعافاأمضماا اPNFاااواا

اتتنق افمو االذي اوالثمقت  االقصام  االإطمل  امن ام مج اأو اخممط اعن اعقماة اوىو االثمقت  موباملإطمل 
تستيافاىذهاالطامق اإستثماةاعصباالمستقق تاف اواالعضم امماقمناالإطمل االقصام اوالأنققمضا

ا(ا1:ا36)االعض تالتمامااطو االعضم .
اقصام اأواأناتكوناإمجمقم انشط اتحاثااPNFقنممتاأواطامق اتوممكنال أناتكوناإمم
المتنوع ااPNFلعاماامناإطملاتاااا المعض تاالمقمقم اوقمنممانجااأناىنمكااإقأنققمضاعضم ا

وجممعي امشتاكوناف اش ءاواحا،اوىواأناجممعي امعمموناعم اتسيم االمنعاالعصق االعضم ا
االتقممام .ا عم االإطمل االعضمم  PNFلذاامعتقااقأناذلكاىواالسقباوااءافمعمم اتمامنمتاإطمل ا

ا(ا153:2)
 فسيولوجية عمل المستقبلات الحسية:فسيولوجية عمل المستقبلات الحسية:

واتاكمباخمصامقو اقتحو اطمق االمثمااالخماج اإل اطمق اخمص اعم اشك االمستقق االحس اى
اإشماةاعصقم النق االمعموممتاإل االمااك االعصقم اوتنقس االمستقق تاالحسم اإل اث ثاأنواعاى :

 الحسم االخماجم :اتستقق االمثمااتامناالقمئ االخماجم .االمستقق ت -
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 لمثمااتامناأعضمءاالجس االااخمم .الحسم االااخمم :اتستقق اااالمستقق ت -
االحسم االحاكم ا:اتستقق االمثمااتامناالجيم االحاك .االمستقق ت -

اأنالك امستقق احااأان ا اكمم ولك امستقق انوعم اخمص امناالمستقق تاالت امستققميم
ومعقااعناا"عتق افماق اللإستثماةا"اكمماممكناأناتتلمقااالعتق االةماق اإمماقملااتةمعاأواقملأنخةمض

قوةاالإستثماةاقطامقتمناقتلماامعا االإشمااتاالعصقم ا"ساع االإشمااتاالعصقم ا"االت اتساياف ا
الألممفاالعصقم امناالمستقق االحس اإل االمااك االعصقم اعناطام اتلماعاااالإشمااتاالعصقم ا

ا(67ا-66:ا5وكذلكاعااىم.ا)
ا:PNFلحسية مميزات التسهيلات العصبية العضمية لممستقبلات ا

 سي االتعم . -
 آمناوممكناتطقمقواعنااالاغق . -
 ما ماامناالمعاف اوالقااةاعم االتحك االذات . -
 لاامعتمااعم اأاوم . -
لم الواآثمااجأنقم اقملاغ امناتأثماهاعم االعممممتاالطقمعم المكمئناالح اف ا مماةاالما ا -

 الحاك الممةمص .
 مط .مت اتطقمقواف اأياوقتاوف اك االظاوفاالمح -
 مسمعااعم اإعماةاالتأىم الماممض اعنااالإصمق . -
 مسمعااعم اتنمم االقوة. -
 مسمعااعم اتنمم اعنصااالتوا ناف االمممق االقانم . -
 معم اعم اتقوم االأاقط اوالمةمص اوالعض تامممامعم اعم اتجنباالإصمقمت. -

ا(ا76-66:ا24)
 :الدرسبت السببقة

عمي تحسين  CPMوجهاز  PNFج بين تمرينات : "فاعمية الدم(02)(5050دراسة ماجد )
 العضلات العاممة عمي مفصل الكتف المتيبس لمرضي السكر "

تصمم اقانممجاتأىمم احاك امقتاحالتحسمناكةمءةامةص االكتفاالمتمق اهدفت الدراسة الى 
االحسم ا الممستقق ت االعضمم  االعصقم  االتسيم ت اتمامنمت اقعض االسكاقمستخاا  لماض 
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اوجيم الحاا االمستماة االسمقم  اواCPMك  االتجامق ا، االمنيج االقمحث اإستخا  االاااس  الياف وفقم
االقمم االققم اوالقمن االاو اوالثمن اوالقعاياكتصمم اتجامق اعم امجموع اتجامقم ا قمستخاا 

ت اأختمماعمن االاااس اقملطامق االعمام امناقمناأفاااامجتمعاالاااس اوى امصمق امةص اواحاة،اوا
اا اإلميماالكتف اتوص  االت  االاااس  انتمئج اأظياتو امم اواقع اومن االسكاي، اماض  لمتمق امن

اأى ا اكمنت االاااس  اأىااف انطم  اوف  االقممنمت اليذه االإحصمئم  امعملجتو اضوء اوف  القمحث
ااPNFالنتمئجاأناالقانممجاالتأىمم اقمااالاااس اقمستخاا ا)تمامنمتاالتسيم تاالعصقم االعضمم ا

كمنالواتأثمااااإمجمقممااعم االمصمقمنامناأفااااالمجموع ااCPMسمقم االمستماةاوجيم االحاك اال
اغضمامفا اعم  االواقع االضلط امن اوقملتمل  االمةص  اتمق  امن االنمتج االأل  اتقمم  التجامقم ،

 وأاقط االمةص .ا

بعنوان: آثار التسهيلات العصبية  (:20)(Mahmoud Elsayed, et al., 2020)دراسة 
لائم برنامج عمى مدى حركة بعض مفاصل الأطراف العموية الأطفال المصابون العضمية الم

 بالاضطرابات العصبية النمائية
ىافتاالاااس اال اتصمم اقانممجاإعماةاتأىم امتضمناالقعضاتقنممتاالتسيم تاالعصقم ا

ةص االعضمم االحسم ،اوالت اممكناأناتحاااالةا اقمنامماقق اال ح االقمم اف انطم احاك ام
االقحثاقطامق امااوس امناالأطةم اذويا ااختممااعمن  ات  الاسغاومةص االكوعاومةص االكتف،

(اطة اف ا2(اأطةم اوا)7الإعمق االاضطااقمتاالعصقم االنممئم .اوكمنتاعمن االقحثاالأسمسم ا)
االمتعا اوالإعمقمت االمختمة  االإعمقمت اذوي االأطةم  ااستقعما اقعا االاااس  االاستكشمفم  اة.االعمن 

(القمم اما احاك االمةص ،اAngelus Software Version 3.1.5استخا االقمحثاقانممجا)
ونةذاقانممجاإعماةاالتأىم الماةاشيااوتستخا اث ثاوحااتاتاامقم اف االأسقوعا،اوالت اتضمنتا

اوحاةاتأىممم .،اوققملنظااإل اإجااءاتاالقحثاوحاوااالعمن اوالتحمم االإحصمئ ا،افقاا18قانممجا
اتأثمااإمجمق اعم انطم احاك امةص االاسغاومةص ا االتأىم االمقتاحالو اأناقانممجاإعماة وجا
الكوعاومةص االكتف،اوف احاوااعمن االقحثاوالنتمئجاالت ات االتوص اإلميما،اموص اقتوجموانتمئجا

جمتاىذااالقحثاوالقانممجالمعممممناف امجم االتأىم االحاك الاشخمصاذوياالإعمق اذوياالاحتمم
جااءا اقشك اخمصاواا االعصقم  اتأىم امجموعمتاالاضطااقمتاالنممئم  عماة اواا اقشك اعم  الخمص 
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امنا اأسموباالتحةم االعصق االعضم االتمسمااعم االاضطااقمتاوغماىم أقحمثاأخا اقمستخاا 
االإعمقمت.

بعنوان: آثار طريقة التسهيلات العصبية (: 52) (Ahmed Attito, et al., 2018)دراسة 
 ( عمى القدرات الوظيفية للألعاب الرياضية ذات الإضاءة القاسيةPNFعضمية )ال

اوفعم ا اسامع اتحسمن اتحقم  اف  االعضمم  االعصقم  االتسيم ت اآثا ىافاالقحثالمعاف 
ا اظياتاطامق  االضاقمتااNFPلمماون . الا اضحممم االعض ت اتأىم  الإعماة اع جم  كطامق 

االامم اطام  اعن اتقنميم ات  اث  الا اوالحوااث، االماون  امستوممت ال مماة االقان ، اوالنشمط ض 
الاممضممن.االلاضامناىذهاالاااس اىوامعاف اتأثمااطامق االتسيم تاالعصقم االعضمم االتحسس ا

(PNFاعم االقاااتاالوظمةم ال عق االجمقم االذمنامعمنونامناالاقمطاالصممق ،ااوتكونتاالعمن ا)
لمعماي.ا)ث ث (الاعقمتاجمقم ا،ا)أجامتاجااح الع جامنانخق امنالاعق االجمقم اف انماياا

اواختقمااتا االملنمطمس  اقملانمن االتصوما اطام  اعن اتشخمصيمم اوت  االأممم ( االصممق  الاقمط
ا) االعضم  االعصق  المتمسما اتاامق  اقانممج االأشخمصاف  اشماك اثممنم اPNFالماون . الماة )

٪،اوأشماتاالنتمئجا55.39٪اإل ا27.95منااأسمقمع،اوتااوحتامعالاتاالتحسنال عقمناالث ث 
االعضمم ا) اأسمقمعاممكناأنامحسنامعا اPNFإل اأناتاامباالتسيم تاالعصقم  اثممنم  الماة )

االقاااتاالوظمةم ال عق االجمقم االذمنامعمنونامناالاقمطاالصممق .
  إجراءات البحث:

 منهج البحث:
 اإجااءاتاىذااالقحث،اقمستخاا االتصمم اإستخا االقمحثاالمنيجاالتجامق المنمسقتوالطقمع

وباالقمم االققم االتجامق الممجموعتمناإحااىممامجموع اضمقط اوالأخا امجموع اتجامقم اقأسم
ا.والقمم االقعا 

 :مجتمع وعينة البحث
اتحتا) االعمام  اقملطامقو االقحث امجتمع اقإختمما االقمحث االسقمح ا13قم  انمشئ امن اسن  )

مانمشئام،اوقاات اإستقعمااالنمشئمناالمصمقمنا30)االاممض اوقمغاعااى قنما اأستمااالمنصواةا (اسقمحا
،اث اقم االقمحثاقإختممااعمنواعشوائم امنامجتمعا(اسقمحام2ممناف االتاامباوعااى ا)وغمااالمنتظ

ا) اعااىم اقمغ اوقذلكاأصقحتاعمنوا8القحث االإستط عم ، االاااس  اقيافاإجااء اوذلك اسقمحما، )
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حما،ات اتقسممي اعشوائماماإل امجموعتمناإحاىمماتجامقم اوالأخا اضمقطواقوا اك ا(اسقم20القحث)
ا(اسقمحمن.10مجموعوا)

 شروط إختيار العينة:
اأنامكوناالنمشئامقمااكسقمحاقملإتحمااالمصايالمسقمح . .1
تةي اوموافق اإاااةاالنمايالتوفمااك االتسيم تاوتذلم االعاماامناالعققمتاوالت اقااتواجوا .2

احثاقق اوأثنمءاتطقم االقحث.القم
 موافق اأولممءاأموااأفااااالعمن اعم االإشتااكاف اتنةمذاالقانممج.ا .3
اعا االإشتااكاف اأياقاامجاأخاي. .4

 (1جدول)

  حجم العٌنة ونسبتها للمجتمع الأصلً 

 النسبه المئوٌه العدد العٌنه م

 عينة الدراسه الأساسيه  1
 %33.33 11 المجموعة التجريبيه 

 %33.33 11 المجموعه الضابطه 

 %26.66 8 الدراسه الإستطلاعية  2

 %6.66 2 السباحين المستبعدين 3

 %111 31 إجمالي المجتمع        

 إعتدالية بيانات عينة البحث:
قم االقمحثااقحسمبامعمم اإلتواءامنحن اعمن االقحثاف االمتلمااتاالمختماةاقمااالقحثا

ممنمتاوالت ات اإختمماىماوتحاماىماطققمالماااسمتاالسمقق اوالمااجعاالعممم المتعافاعم اإعتاالم االق
ماكمماحااىمااأ االسماةاالخقااء. اوأمضا

 (2جدول )

 ن الضابطة والتجرٌبٌة فى متغٌراتاعتدالٌة المجموعتٌ
 22العمر التدرٌبى( ن=-الوزن –الطول  –)السن 

 معامل الألتواء راف المعٌارىالانح المتوسط الحسابى وحدة القٌاس المتغٌرات م

 1.318- 1.674 31.31 سنه السن 1

 1.713 6.62 3.3.1 سم الطول 2

 1.134 5.51 55.5 كجم الوزن 3

 1.192 - 1.19 5.35 سنه العمر التدريبي 4

االجاو  امن ا2)متض  ا)( اقمن اتتااوح الممتلمااتاالمختماة امعمم تاالالتواء ،ا0.308-أن
(اممماما اعم اتجمن االمجموعتمناالضمقط اوالتجامقم ا3)±حصاامماقمنا(اوىذهاالقمم اتن0.713

 ف امتلمااتاالسن،االطو ،االو ن،االعمااالتاامق .
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 تكافؤ عينة البحث:
ت احسمباتكمفؤاالمجموعتمناالتجامقم اوالضمقط اقحسمباالال االةاو اقمستخاا اإختقماا)ت(ا

المااتاالقانم اقمااالقحث.اكمماىواموض :ف امتلمااتاالسناوالطو اوالو ناوكذلكاقعضاالمت
 (3جدول )

العمر التدرٌبً(  -لطولا –الوزن  –تكافؤ المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فى متغٌرات )السن 
 12=2=ن1ن قٌد البحث

 
 م

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
 المتوسطٌن

 قٌمة ت
 ع س ع سنة

 1.25- 25.- 522. 14.0 452. 14.55 سنة السن 1

 1.25- 454.- 6.11 161.08 7.32 162.3 سم الطول 2

 166. 072. 6.25 55.4 4.92 55.5 كجم الوزن 3

 083. 168. 1.19 5.16 1.24 5.08 سنه العمر التدريبى 4

 5.005.00( = ( = 0.020.02قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )*
فرراو اذاتاالالرر اإحصررمئم اقررمناالمجمرروعتمناالضررمقط افرراو اذاتاالالرر اإحصررمئم اقررمناالمجمرروعتمناالضررمقط ا(اعررا اوجررواا(اعررا اوجررواا33متضرر امررناجرراو ا)متضرر امررناجرراو ا)

فر امتلمرااتاالسرن،االررو ن،االطرو ،االعمرااالتراامق احمرثاكمنرتاقممرر افر امتلمرااتاالسرن،االررو ن،االطرو ،االعمرااالتراامق احمرثاكمنرتاقممرر ا0.050.05والتجامقمر اعنراامسرتو اوالتجامقمر اعنراامسرتو ا
)ت(االمحسوق اأق امناقمم ا)ت(االجاولم ،اممرمامرا اعمر اتكرمفؤاالمجمروعتمناالضرمقط اوالتجامقمر ا)ت(االمحسوق اأق امناقمم ا)ت(االجاولم ،اممرمامرا اعمر اتكرمفؤاالمجمروعتمناالضرمقط اوالتجامقمر ا

 لتاامق .لتاامق .ف امتلمااتاالسن،االو ن،االطو ،االعماااف امتلمااتاالسن،االو ن،االطو ،االعمااا
 (4جدول )

 12=2=ن1تكافؤ المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فى المتغٌرات البدنٌة ن

 
 م

 المتغٌرات
 وحدة
 القٌاس

الفرق بٌن  المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
 المتوسطٌن

 قٌمة ت
 ع س ع س

 1.978 2366. 62630. 18.76 4093. 19.23 كجم قوة القبضة الٌمنً 1

 1.652 190. 29197. 17.91 5254. 18.22 كجم لقبضة الٌسرىقوه ا 2

 436. 2430. 71523. 47.56 2814. 47.66 كجم قوه عضلات الظهر 3

 1.220 3319. 9243. 67.29 4974. 67.69 كجم قوه عضلات البطن 4

 1.892 3435. 8957. 50.83 6147. 51.48 كجم قوه عضلات الرحلٌن 5

 1.231 1486. 2476. 3.204 3994. 3.38 كجم قدرة الذراعٌن 6

 740. 0420. 1525. 1.572 0946. 1.614 كجم قدرة الرجلٌن 7

 1.369 3210. 5015. 36.69 5459. 37.01 سم المرونة 8

 099. 0220. 4576. 6.014 5326. 6.036 سم التوازن 9

 436.- 1000.- 6071. 5.388 3969. 5.28 ث التوافق 11

 5.005.00( = ( = 0.020.02عند مستوى )عند مستوى )قيمة )ت( الجدولية قيمة )ت( الجدولية *
(اعا اوجواافاو اذاتاالال اإحصمئم اقمناالمجموعتمناالضمقط اوالتجامقم ا4متض امناجاو ا)

قمم ا)ت(االمحسوق اأق امناقمم ا)ت(ااف االمتلمااتاالقانم احمثاكمنت0.05عناامستو ا
اقمااالقحث.الجاولم ،اممماما اعم اتكمفؤاالمجموعتمناالضمقط اوالتجامقم اف االمتلمااتا
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 (5جدول )

 12=2=ن1تكافؤ المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فى المتغٌرات الفسٌولوجٌة ن

 
 م

 المتغٌرات
 وحدة

 القٌاس 
الفرق بٌن  المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 المتوسطٌن
 قٌمة ت

 ع س ع س

 1.048 11.040 33.161 106.10 3.139 117.14 ن/ق ضغط الدم الانقباضً 1

 1.244- 2.20- 3.881 78.20 4.027 76.00 ن/ق ضغط الدم الانبساطً 2

 1.498 1.35 2.236 69.35 1.766 70.70 ن/ق النبض 3

 1.760 1.954 2.440 92.80 2.524 94.75 ملم/ زئبقً نسبة الأكسجٌن 4

 5.005.00( = ( = 0.020.02قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )*
ا) افاو اذات5متض امناجاو  اوجوا اعا  االضمقط اا( االمجموعتمن اقمن اإحصمئم  الال 

قمم ا)ت(االمحسوق اأق امنااف االمتلمااتاالةسمولوجم احمثاكمنت0.05والتجامقم اعناامستو ا
اقماا االمتلماات اف  اوالتجامقم  االضمقط  االمجموعتمن اتكمفؤ اعم  اما  اممم االجاولم ، ا)ت( قمم 

االقحث.
 مجبلات البحث:
 المجال البشري:

االقان اتطقم  ات  اعم  امجموعتمنا20ممج اإل  اتقسممي  االقحث.وت  اعمن  اوى  انمشئام م سقمحا
ا اعم  اتحتوي امجموع  اك  اضمقط ( ا)10)تجامقم ، اتحت انمشئام اتطقم ا13سقمحما اوت  اسن ، )

اسقمحماامناخماجاعمن االقحثاالأسمسم .ا10الاااستمناالإستط عمتمناعم ا
 المجال الزمني: 

 ا 2020/ا2019ت اتطقم االاااس اعم ا -
 المجال المكاني:  

 حمم االسقمح اف اإستمااالمنصواةاالاممض . -
اصمل االمممق االقانم اقحمم اسقمح االمنصواة. -

 وسبئل جمع البيبنبت:
 المراجع والدراسات المرتبطة بالبحث:

االقحثاف ا)الكتبا تتمخصاوسمئ اجمعاالقممنمتاالت اإستعمنتاقيماالقمحثاف اتنةمذاىذا
االسمقق ااا–والمااجعاالعممم ا االمتخصص ا–لاااسمتاالعممم  االمعموممتاا–المج تاالعممم  شقك 

االاولم االإنتانتامناخ  االمواقعاالمتخصص اف االسقمح (.
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 القياسات والاختبارات المستخدمة قيد البحث.
 متغيرات النمو:  -أ

االسنا)اقملسن ( -
 قمم االو نا)امم اناطق ا(ا)اكج (. -
 س ا(اقمم االطو اقملاستمممتاا) -

 الاختبارات البدنية: -ب
 ااختقمااالوثباالعامضامناالثقمت.القااةاالعضمم الماجممن: 
 المذااعمن االعضمم  ا:القااة ا ن  اطقم  اكاة امسمف اا800)ام  الأقص  االضماق  اقملذااع غاا 

 ممكن (.ا
 .)ساع االاستجمق االحاكم :ا)اختقماانممسون 
 الجاياالمكوك ا(4الاشمق :ااختقمااx9ا.)  
 اف :ااختقمااالاوائااالماقم اعشوائ .التوا 
 الماون :االمسطاةاالمااج .ااا 

 .Tools and Equipmentالأدوات والأجهزة 
ا(.لقمم االطو ا)س ا Restameterجيم االاستمممتااا-
امم اناطق القمم االو نا)كج (.ا-
القمم اقوهاعض تاالظيااوالاجممنا)كج (.اDynamometerجيم االامنمموممتاا-
ا(.قمم امعمماالقمم االمسمفمتا)س امطشاااا-
اكج (اتستخا اف اإختقمااام االكاهاقملذااعمنا) (.3كاهاطقم اا)اا-
امقعااسومايامستخا اف اإختقمااام االكاهاالطقم .اا-
اكااتاالتمامنمتاالمطمطم (.كااتاسومساموا)اا-
االأستمكاالمطمط.اا-
االإنقوباالممئ .ا-
االكةوف.ا-
امسمت.أطوا امختمة االمقاا-
االمسطاةاالمااج اا-
اسمع اإمقمف.اا-



14 

 

قمعمماةاالأجي ةاالمستخام اف االقمم اوذلكاقمقمانتيماقأجي ةاأخا المتأكااوقااقم االقمحثا
امناس متيماوص حمتيمالمقمم .

 الدراسة الاستطلاعية:
اقم االقمحثااقإجااءااالاااسمتاالاستط عم االتملم .ا

 الدراسة الاستطلاعية الأولي. - أ
 ا3/3إل امو االأاقعمءاا1/3اجااءاىذةاالاااس اف االةتاةامنامو االإثنمناات 
قق االقاءاف اتنةمذاالخطواتاالأسمسم امناتجاقواالقحثاوذلكاعم اعمنوامتجمنس اقواميمااا
ا(اسقمحامنامجتمعاالقحثاوخماجاعمنتواالأسمسم اوذلكاقياف.10)

اتقمااتاالقانم .التعافاعم االأاواتاوالأجي ةاالمستخام اف االإخا-
اتاامباالمسمعامن.ا-
احسمباالمعمم تاالعممم اللإختقمااتاالقانم اقمااالقحث.ا-

 المعبملات العلمية لاختببرات البحث:
احساب صدق الإختبار:

 ا3/2021/ا14إل امو االاحااا10/3/2021صا االاختقماامنامو ااالااقعمءت اإجااءااا
ا)وذلكاقمستخاا اصا االتممم الممقمان اق اممم ةاوقااقمغاقواميم (انمشئمنا8منامجموعتمناإحااىمم

(اسن اوالأخا اغمااممم ةاوتمث اعمن االقحثاالاستط عم اوالمسحوق امنا13مناالماحم االسنموا)
(انمشئمناوذلكالإمجمااقمم ا)ت(اوحسمباالال االةاو اقمنيمم،اوقاا8نة امجتمعاالقحثاوقواميما)

  تقمااتاالت امت اقممسيمامناخ  اأجي ةامقنن .اكتة االقمحثاقإمجمااالصا ال خ
 (6جدول )

 فً الاختبارات البدنٌة المختارة دلالة الفروق بٌن المجموعتٌن الممٌزة وغٌر الممٌزة
 8ن= )صدق التماٌز(

 م
 

 القٌاسات
وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  المجموعة غٌر الممٌزة  المجموعة الممٌزة 
 المتوسطٌن

 قٌمة ت
 ع م ع م

 4.167 1.29375 848. 18.09 225. 19.38 كجم قوة القبضة الٌمنً 1

 2.602 81125. 759. 17.57 448. 18.39 كجم قوه القبضة الٌسرى 2

 2.196 88875. 1.04 47.02 462. 47.91 كجم قوه عضلات الظهر 3

 2.475 1.537 1.046 66.900 1.41 68.43 كجم قوه عضلات البطن 4

 3.706 2.125 73180. 50.41 1.44 52.53 كجم قوه عضلات الرحلٌن 5

 4.090 5812. 2316. 3.1963 328. 3.777 كجم قدرة الذراعٌن 6

 3.806 3175. 1969. 1.396 129. 1.713 كجم قدرة الرجلٌن 7

 2.327 6387. 6218. 36.50 464. 37.14 سم المرونة 8
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 2.522 7100. 5915. 5.608 533. 6.318 سم التوازن 9

 2.417 8112. 70574. 4.78 634. 5.592 ث التوافق 11

 5.02=0.02*معنوي حيث قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
(اوجواافاو ااال اإحصمئممااقمنامجموع االممم مناوغمااالممم منا6متض امناجاو ا)اا

اقمنا) (ا2,19(اكأكقااقمم ،ا)4,16ف االاختقمااتاالقانم احمثاتااوحتاقمم ا)ت(االمحسوق امم
امستويا اعنا االجاولم  ا)ت( اقملتاقمم  اقمنمم اقمم  ا)05كأصلا اإل اصا ا2.14، امشما اممم )

 الاختقمااتاف االتمم اقمناالمجموعمتاالمختمة ااا
 حساب ثبات الاختبارات: حساب ثبات الاختبارات: 

اتطقمقوااا ا عماة االثقمتاوذلكاعناطام اتطقم االاختقمااتاواا امعمم  االقمحثاقإمجما قم 
Test-Retestعم انة اعمنواالاااس االاستط عم االمسحوق امنامجتمعاالقحثاوموض اثقمتاا

اىذهاالاختقمااتاالجاو االتمل .
 (7جدول )

 معامل الثبات للاختبارات البدنٌةمعامل الارتباط بٌن التطبٌق الأول والتطبٌق الثانً لبٌان 
 8ن= قٌد البحث

 القٌاسات م
وحدة 
 القٌاس

 ق الثانًالتطبٌ التطبٌق الأول
 قمة )ر(

 ع م ع م

 111. 848. 18.09 225. 19.38 كجم قوة القبضة الٌمنً 1

 098.- 759. 17.57 448. 18.39 كجم قوه القبضة الٌسرى 2

 460.- 1.04 47.02 462. 47.91 كجم قوه عضلات الظهر 3

 132.- 1.046 66.900 1.41 68.43 كجم قوه عضلات البطن 4

 018. 73180. 50.41 1.44 52.53 كجم لٌنقوه عضلات الرح 5

 407. 2316. 3.1963 328. 3.777 كجم قدرة الذراعٌن 6

 513. 1969. 1.396 129. 1.713 كجم قدرة الرجلٌن 7

 442. 6218. 36.50 464. 37.14 سم المرونة 8

 639.- 5915. 5.608 533. 6.318 سم التوازن 9

 111. 70574. 4.78 634. 5.592 ث التوافق 11

 0.222( = 0.02قيمة )ر( الجدولية عند مستوي الدلالة ) 
(اأنامعمم تاالااتقمطاقمناالتطقم االأو اوالثمن اقااتااوحتاقمنا7ومتض امناجاو ا)اا
ا(اممماما اعم اثقمتاىذهاالاختقماات.ا0,639،ا0.098)

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولى:
جااءاوتنةمذاالإختقمااتاومعا- اافواال مناال   التطقم اك اإختقما.اقواواا
امعافواالمسمعامناطامقواأااءاالإختقمااتاوطا االقمم ا.ا-
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اتنسم اوتنظم اساعواالعم اف االقمم اوالوصو الأفض اتاتمبالإجااءاالقممسمتاا-
اص حم اوكةمم االأاواتاوالأجي ةاالمستخام اوكذلكاقطمقمتاالتسجم ا.ا-
اااتاالقانم اقمااالقحث.حسمباالصا اوالثقمتاللإختقما-

االدراسة الاستطلاعية الثانية:ا-ب
ا اا14/3إل امو االأحاا10/3ت ااجااءاىذةاالاااس اف االةتاةامنامو االأاقعمءاالمواف اا

اعم انة االعمن االإستط عم االأول ،اوذلكاقياف:
االتاامب.التعافاعم اما امنمسق االتاامقمتاالمستخام اوالطامق االمنمسق التنظم اجاعمتا -
التعافاعم االحااالأقص الأااءاال عقمناف اك اتمامناوذلكالإمكمنم اتشكم اااج احم ا -

االتاامب.
اتجامباقعضاالتاامقمتاالمستخام اخ  االاااس المعاف اما امنمسقتيمالعمنواالقحث. -

 نتائج الدراسة الاستطلاعية:
اعاعاااال عقمن.منمسق انظم االتاامباالاائايالتاامباالقوهاحمثامتنمسباماا-
امااعمةاعوام االأمناوالس م اأثنمءاالتاامب.اا-
االتأكاامناالأااءاالسمم اعنااالقمم اقأااءامجموعواالتاامقمتاالمقتاح .اا-
امنمسق االتاامقمتاالمقتاح العمنواالقحث.ا-

 البرنبمج التدريبي: 
 في البرنامج.التدريبات المقترحة  تحديد الهدف من -ا

اإل اتنمم اقعضاالقاااتاالقانم المسقمحمناالنمشئمن.اPNFواتاامقمتاتيافامجموعاا
اأسس وضع البرنامج التدريبي المقترح: -5
االتاامق ااا االقانممج اف اتصمم  اوالمقمائاالأسمسم  االقمحثاققعضاالأس االعممم  إستعمن

االقاامجاالتاامق عااا م اوالت اأمكناالمقتاحامناخ  اتحامااأفض االأسملمباوالمقمائالمتخطمطاواا
االتاامبا امجم  اف  االسمقق  اوالقحوث اوالاااسمت االعممم  اوالمااجع االخقااء اأااء امن إستخ صيم

االاممض .
 تم تحديد الأسس التالية:

امتمقع االقانممجاالتاامق االأىاافاالت اوضعامناأجميم. -
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اعمن اقمااالقحث.(اسن االةاو االةاام اقمناأفااااال13مااعمةاخصمئصاالماحم االسنم اتحتا) -
امااعمةاالقانممجاقملقاااالمنمسباأثنمءافتاهاتطقمقو. -
ا(اماف .6م المقانممجاالتاامق االمقتاحا)تحامااالخط اال منم االتطقمق -
ا(اماف .6تحامااالأقعمااالائمسم المقانممجاالتاامق االمقتاحا) -
 توافااعوام االأمناوالس م االمسقمحمن. -
اجاف االحم .مااعمةامقاأاالتااا -
امااعمةامحمذماااستخاا اتاامقمتاالقوهالمنمشئمن. -
اااخ ا - االمجموعمت اوكذلك االتكااا، اماات اوعاا الاااء، اوالصحم  االسمم  اقملشك  الإىتمم 

االوحاات،اوقملإضمف اإل افتااتاالااح اقمناك امجموعواوأخا اوكذلكاقمناك اتكااااوأخا.
اكناتلمااأواتقام اقعضاالتمامنمت.أنامتس االقانممجاقملماون احمثامم -
 تصميم البرنامج:  -2

قم االقمحثاقملإط عاعم االمااجعاالعممم اوالاااسمتاالسمقق االخمص اقملتاامباالاممض اا
اقحمثامتنمسبا االخقااء امع االمقمق تاالعممم  اوأمضما اخمص  اقصة  اوتاامباالسقمح  اعمم  قصة 

موع االقحثاعم اأنامشتاطاف االقانممجاأنامكوناموحااااالقانممجامعامستوياالحمل االتاامقم المج
االمومم ا االتاامب اماات اوعاا االأسمسم  االتاامق  االحم  امكونمت احمث امن االعنمصا اجممع ف 
والأسقوعم اوالةتاةاالكمم التنةمذاالقانممجاعم اأنامكوناالإخت فاالوحمااماجعاإل االقانممجاالتاامق ا

ام :كمماما(PNF)المقتاحالتاامقمتا
ا(.PNFالمجموع االتجامقم اتقو اقتنةمذاالقانممجاالتاامق االمقتاحالتاامقمتا) -اأ

االمجموع االضمقط اتقو اقتنةمذاالقانممجاالتقمماي.ا -اب
اا ااق  اعاضاشك  امم  االتجاق ا1(وفممم اتطقم  افتاة اوقااخم  االتاامق  االاس  اموض  ا )

االقعاي(ا–ومواعمااالقممسمت:اا)الققم ا
اا
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 (1شكل ) 

 تطبٌق التجربة وتوقٌت قٌاسات البحث خلال الموسم التدرٌبفترة 

 تطبيق البرنامج المقترح:تطبيق البرنامج المقترح:
الر اامرو االسرقتاالر اامرو االسرقتااا33//2020قم االقمحثااقتطقم االقانممجاالتاامق اف االةتاةامناالسرقتاالموافر قم االقمحثااقتطقم االقانممجاالتاامق اف االةتاةامناالسرقتاالموافر 

ضرمقط ا(افر اضرمقط ا(افر ا1010تجامقمر ،اتجامقمر ،ا1010سرقمحانمشرئا)سرقمحانمشرئا)اا2020(اأسرمقمعاعمر اعمنر اقواميرما(اأسرمقمعاعمر اعمنر اقواميرما88لمراها)لمراها)اا55//1515المواف المواف 
 (اسن ا.(اسن ا.1313تحتا)تحتا)ااالةتاةاالسنم الةتاةاالسنم 

 القياسات البعدية:
قم االقمحثااقإجااءاالقمم االقعايالك ا PNF قعااالإنتيمءامناتطقم امجموعواتاامقمت

االقحثاوذلكاف امو االأحاا اقما االتجامقم اوالضمقط اف اجممعاالقممسمتاالمحااة ا مناالمجموع 
 لمتقعاف االقممسمتاالققمم وقنة االإسموبااا18/5/2021ال امو االث ثمءا16/5/2021االمواف 

 عرض النتبئج: 
 (8جدول )

 رٌبٌة دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلى والبعدى ونسبة التحسن للمجموعة التج
 12ن =  فى المتغٌرات البدنٌة

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 المتوسطٌن

 قٌمة
 ت

 نسبة التحسن
 ع س ع س %

 %27 *8.16- 6.157- 2.710 25.39 409. 19.23 كجم قوة القبضة الٌمنً

 %36 *9.91- 6.953- 2.308 25.18 525. 18.22 كجم قوه القبضة الٌسرى

 %9.24 *3.73- 4.754- 3.931 52.42 281. 47.6 كجم قوه عضلات الظهر

 %16 *16.7- 9.255- 1.522 76.95 497. 67.6 كجم قوه عضلات البطن
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 %13 *12.1- 6.980- 1.706 58.46 614. 51.48 كجم عضلات الرحلٌن قوه

 %25 *8.62- 1.773- 552. 5.16 399. 3.38 كجم قدرة الذراعٌن

 %41 *3.79- 1.96- 1.604 3.58 094. 1.61 كجم قدرة الرجلٌن

 %8.11 *7.47- 3.349- 1.220 40.36 545. 37.01 سم المرونة

 %31 *7.69- 2.764- 7902. 8.80 532. 6.03 سم التوازن

 %33.3 *20.25- 3.082- 671. 8.37 396. 5.28 ث التوافق

 0.220.22( = ( = 0.020.02*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
(اوجررواافرراو اذاتاالالرر اإحصررمئم اقررمناالقممسررمناالققمرر اوالقعررايا(اوجررواافرراو اذاتاالالرر اإحصررمئم اقررمناالقممسررمناالققمرر اوالقعررايا88متضرر امررناجرراو ا)متضرر امررناجرراو ا)اااااااا

متلمرااتاالقانمر اا)قروةاالققضر امتلمرااتاالقانمر اا)قروةاالققضر افر االفر االاا0.050.05لممجموع االتجامقم االصمل االقمم االقعاياعناامستو الممجموع االتجامقم االصمل االقمم االقعاياعناامستو ا
الممن ،اقوةاالققض االمساي،اقوةاعض تاالظيا،اقوةاعض تاالقطن،اقوةاعض تاالاجممن،اقرااةاالممن ،اقوةاالققض االمساي،اقوةاعض تاالظيا،اقوةاعض تاالقطن،اقوةاعض تاالاجممن،اقرااةا

،ا،ا8.168.16))ااااالرررذااعمن،اقرررااةاالررراجممن،االماونررر ،االتررروا ن،االتوافررر (احمرررثاكمنرررتاقممررر ا)ت(االمحسررروق الرررذااعمن،اقرررااةاالررراجممن،االماونررر ،االتررروا ن،االتوافررر (احمرررثاكمنرررتاقممررر ا)ت(االمحسررروق 
(اأكقرررررراامررررررناقممرررررر ا(اأكقرررررراامررررررناقممرررررر ا20.2520.25،ا،ا7.697.69،ا،ا7.477.47،ا،ا10.1410.14،ا،ا8.628.62،ا،ا12.1512.15،ا،ا16.7716.77،ا،ا3.733.73،ا،ا9.919.91

،ااكمماموض اأمضمًانسرق االتحسرناقرمناالقممسرمناالققمر ا،ااكمماموض اأمضمًانسرق االتحسرناقرمناالقممسرمناالققمر ا0.050.05(اعناامستوياا(اعناامستوياا1.831.83)ت(االجاولم ا))ت(االجاولم ا)
ا%(%(4040%،ا%،ا88والقعا اوالت اانحصاتاقمنا)والقعا اوالت اانحصاتاقمنا)

 (9جدول )  

 ى ونسبة التحسن للمجموعة الضابطةدلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلى والبعد
 12ن =  فى المتغٌرات البدنٌة

 0.220.22( = ( = 0.020.02*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
افاوا9متض امناجاو )اااا اوجوا اقمناالقممسمناالققم اوالقعايا( اإحصمئم   اذاتاالال 

ف االمتلمااتاالقانم ا)قوةاالققض اا0.05لممجموع االضمقط الصمل االقمم االقعاياعناامستو ا
الممن ،اقوةاالققض االمساي،اقوةاعض تاالظيا،اقوةاعض تاالقطن،اقوةاعض تاالاجممن،اقااةا

 المتغٌرات
حدة و

 القٌاس
الفرق بٌن  القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 المتوسطٌن
 قٌمة 

 ت
 نسبة التحسن

 ع س ع س %

 %3.25 *6.65- 613.- 392. 19.40 5918. 18.79 كجم قوة القبضة الٌمنً  

 %3.97 *10.4- 708.- 248. 18.60 3141. 17.89 كجم قوه القبضة الٌسرى

 %1.24 *4.07- 590.- 494. 48.20 6471. 47.61 كجم قوه عضلات الظهر

 %1.35 *6.64- 9100.- 766. 68.24 919. 67.33 كجم قوه عضلات البطن

 %2.61 *3.78- 1.320- 1.528 52.15 895. 50.83 كجم قوه عضلات الرحلٌن

 %8.11 *4.77- 264.- 240. 3.47 241. 3.210 كجم قدرة الذراعٌن

 %5.59 *10.0- 096.- 145. 1.68 1323. 1.591 كجم قدرة الرجلٌن

 %1.61 *6.50- 557.- 627. 37.13 5218. 36.58 سم المرونة

 %6.47 *5.36- 381.- 5157. 6.25 5383. 5.87 سم التوازن

 %9.71 *5.96- 526.- 4818. 5.99 5460. 5.46 ث التوافق
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االتوا االماون ، االاجممن، اقااة ا)الذااعمن، االمحسوق  ا)ت( اقمم  اكمنت احمث االتواف ( ،ا6.65 ن،
(اأكقاامناقمم ا)ت(اا5.36،ا5.96،اا6.50،ا2.47،ا4.77،ا3.78،ا6.64،اا4.07،ا10.4

،اكمماموض اأمضماانسق االتحسناقمناالقممسمناالققم اوالقعايا0.05(اعناامستوي1.83الجاولم ا)
 (.ا9.71%،ا1.24والت اانحصاتاقمنا)

 (12جدول )

الفروق بٌن القٌاسٌن البعدٌن ونسبة التحسن للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فى دلالة 
 12=2=ن1المتغٌرات البدنٌة ن

 5.005.00( = ( = 0.020.02*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
(اوجرررررواافررررراو اذاتاالالررررر اإحصرررررمئم اقرررررمناالقمرررررم االقعرررررايا(اوجرررررواافررررراو اذاتاالالررررر اإحصرررررمئم اقرررررمناالقمرررررم االقعرررررايا1010متضررررر امرررررناجررررراو ا)متضررررر امرررررناجررررراو ا)اااااااا

اا0.050.05لممجمرروعتمناالضررمقط اوالتجامقمرر الصررمل االقمررم االقعررا الممجموعرر االتجامقمرر ااعنرراامسررتو الممجمرروعتمناالضررمقط اوالتجامقمرر الصررمل االقمررم االقعررا الممجموعرر االتجامقمرر ااعنرراامسررتو ا
قانمرررر ا)اقرررروةاالققضرررر االممنرررر ،اقرررروةاالققضرررر االمسرررراي،ااقرررروةاعضرررر تاالظيررررا،اقرررروةاقانمرررر ا)اقرررروةاالققضرررر االممنرررر ،اقرررروةاالققضرررر االمسرررراي،ااقرررروةاعضرررر تاالظيررررا،اقرررروةافرررر االمتلمررررااتاالفرررر االمتلمررررااتاال

عضرر تاالررقطن،اقرروةاعضرر تاالرراجممن،اقررااةاالررذااعمن،اقررااةاالرراجممن،االماونرر ،االترروا ن،االتوافرر (اعضرر تاالررقطن،اقرروةاعضرر تاالرراجممن،اقررااةاالررذااعمن،اقررااةاالرراجممن،االماونرر ،االترروا ن،االتوافرر (ا
(ا(ا2323(،اكمرماموضر اجراو ا)(،اكمرماموضر اجراو ا)2.102.10حمثاكمنتاقمم ا)ت(االمحسوق اأكقاامناقممر ا)ت(االجاولمر اا)حمثاكمنتاقمم ا)ت(االمحسوق اأكقاامناقممر ا)ت(االجاولمر اا)

مناالمجموعتمناالضمقط اوالتجامقم اف االقمم االقعايالممتلمااتاالقانم احمثامناالمجموعتمناالضمقط اوالتجامقم اف االقمم االقعايالممتلمااتاالقانم احمثاأمضمًانسق االتحسناقأمضمًانسق االتحسناق
 ..التجامقم التجامقم   (الصمل االمجموع (الصمل االمجموع %4040اا-% 77انحصاتانسق االتحسنامماقمنا)انحصاتانسق االتحسنامماقمنا)

 منبقشة النتبئج:
ا) اجاو  امن اوالقعايا9متض  االققم  االقممسمن اقمن اإحصمئم  االال  اذات افاو  اوجوا )

ف االمتلمااتاالقانم ا)قوةاالققض اا0.05قعاياعناامستو الممجموع االضمقط الصمل االقمم اال

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

القٌاس البعدي 
 للمجموعة التجرٌبٌة

القٌاس البعدي 
للمجموعة 

 الضابطة
الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

 قٌمة
 ت

 نسبة التحسن

 ع س ع س

 %25 6.90 5.98200 3929. 19.40 2.710 25.39 كجم نًقوة القبضة الٌم

 %24 8.95 6.57900 248. 18.60 2.308 25.18 كجم قوه القبضة الٌسرى

 %7 3.36 4.22000 494. 48.20 3.931 52.42 كجم قوه عضلات الظهر

 %11.32 16.15 8.71000 766. 68.24 1.522 76.95 كجم قوه عضلات البطن

جمك قوه عضلات الرحلٌن  58.46 1.706 52.15 1.528 6.31000 8.70 10.79% 

 %30 8.85 1.68600 240. 3.47 552. 5.16 كجم قدرة الذراعٌن

 %40 3.71 1.893 145. 1.68 1.604 3.58 كجم قدرة الرجلٌن

 %8 7.42 3.223 627. 37.13 1.220 40.36 سم المرونة

 %28 8.51 2.541 515. 6.25 790. 8.80 سم التوازن

 %27 9.10 2.379 481. 5.99 671. 8.370 ث توافقال
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الممن ،اقوةاالققض االمساي،اقوةاعض تاالظيا،اقوةاعض تاالقطن،اقوةاعض تاالاجممن،اقااةا
ا) االمحسوق  ا)ت( اقمم  اكمنت احمث االتواف ( االتوا ن، االماون ، االاجممن، اقااة ،ا6.65الذااعمن،

(اأكقاامناقمم ا)ت(اا5.36،ا5.96،اا6.50،ا2.47،ا4.77،ا3.78،ا6.64،ا4.07،ا10.4
،اكمماموض اأمضماانسق االتحسناقمناالقممسمناالققم اوالقعايا0.05(اعناامستوي1.83الجاولم ا)

 (.ا9.71%،ا1.24والت اانحصاتاقمنا)
(اوجررواافرراو اذاتاالالرر اإحصررمئم اقررمناالقممسررمناالققمرر اوالقعررايا(اوجررواافرراو اذاتاالالرر اإحصررمئم اقررمناالقممسررمناالققمرر اوالقعررايا88متضرر امررناجرراو ا)متضرر امررناجرراو ا)اااااااا

فر االمتلمرااتاالقانمر اا)قروةاالققضر افر االمتلمرااتاالقانمر اا)قروةاالققضر ااا0.050.05لصمل االقمم االقعاياعناامستو الصمل االقمم االقعاياعناامستو الممجموع االتجامقم االممجموع االتجامقم اا
الممن ،اقوةاالققض االمساي،اقوةاعض تاالظيا،اقوةاعض تاالقطن،اقوةاعض تاالاجممن،اقرااةاالممن ،اقوةاالققض االمساي،اقوةاعض تاالظيا،اقوةاعض تاالقطن،اقوةاعض تاالاجممن،اقرااةا

،ا،ا8.168.16))ااالررررذااعمن،اقررررااةاالرررراجممن،االماونرررر ،االترررروا ن،االتوافرررر (احمررررثاكمنررررتاقممرررر ا)ت(االمحسرررروق الررررذااعمن،اقررررااةاالرررراجممن،االماونرررر ،االترررروا ن،االتوافرررر (احمررررثاكمنررررتاقممرررر ا)ت(االمحسرررروق 
(اأكقرررررراامررررررناقممرررررر ا(اأكقرررررراامررررررناقممرررررر ا20.2520.25اا،،7.697.69،ا،ا7.477.47،ا،ا10.1410.14،ا،ا8.628.62،ا،ا12.1512.15،ا،ا16.7716.77،ا،ا3.733.73،ا،ا9.919.91

،ااكمماموض اأمضمًانسرق االتحسرناقرمناالقممسرمناالققمر ا،ااكمماموض اأمضمًانسرق االتحسرناقرمناالقممسرمناالققمر ا0.050.05(اعناامستوياا(اعناامستوياا1.831.83)ت(االجاولم ا))ت(االجاولم ا)
ا%(%(4040%،ا%،ا88والقعا اوالت اانحصاتاقمنا)والقعا اوالت اانحصاتاقمنا)

(اوجرررررواافررررراو اذاتاالالررررر اإحصرررررمئم اقرررررمناالقمرررررم االقعرررررايا(اوجرررررواافررررراو اذاتاالالررررر اإحصرررررمئم اقرررررمناالقمرررررم االقعرررررايا1010متضررررر امرررررناجررررراو ا)متضررررر امرررررناجررررراو ا)اااااااا
اا0.050.05تو اتو امقط اوالتجامقمرر الصررمل االقمررم االقعررا الممجموعرر االتجامقمرر ااعنرراامسررمقط اوالتجامقمرر الصررمل االقمررم االقعررا الممجموعرر االتجامقمرر ااعنرراامسررلممجمرروعتمناالضررلممجمرروعتمناالضرر

قوةاالققض االممن ،اقوةاالققض االمساي،ااقوةاعض تاالظيا،اقروةاعضر تاقوةاالققض االممن ،اقوةاالققض االمساي،ااقوةاعض تاالظيا،اقروةاعضر تاف االمتلمااتاالقانم ا)ف االمتلمااتاالقانم ا)
القطن،اقوةاعض تاالاجممن،اقااةاالرذااعمن،اقرااةاالراجممن،االماونر ،االتروا ن،االتوافر (احمرثاكمنرتاالقطن،اقوةاعض تاالاجممن،اقااةاالرذااعمن،اقرااةاالراجممن،االماونر ،االتروا ن،االتوافر (احمرثاكمنرتا

(اأمضرمًانسرق ا(اأمضرمًانسرق ا1111(،اكمرماموضر اجراو ا)(،اكمرماموضر اجراو ا)2.102.10ت(االمحسوق اأكقاامناقممر ا)ت(االجاولمر اا)ت(االمحسوق اأكقاامناقممر ا)ت(االجاولمر اا)قمم ا)قمم ا)
التحسناقمناالمجموعتمناالضمقط اوالتجامقم اف االقمرم االقعرايالممتلمرااتاالقانمر احمرثاانحصراتاالتحسناقمناالمجموعتمناالضمقط اوالتجامقم اف االقمرم االقعرايالممتلمرااتاالقانمر احمرثاانحصراتا

 ..التجامقم التجامقم   (الصمل االمجموع (الصمل االمجموع %4040اا-% 77نسق االتحسنامماقمنا)نسق االتحسنامماقمنا)
ىذهاالطامق اتعم اعم ا مماةاالقوةاوتوا نااأنا(25م()0225) Michael,J,Alterومذكا"

ا" اومضمف االثقمت، امن اعملم  اااجمت اجمنب اال   Frederick "GA, Szmansikiالقوة
اأناممم اتاطامق ا(52م()5000) ،PNFاوالمةمص اوالعض تاممماا االأاقط  تعم اعم اتقوم 

 معم اعم اتجنباالاصمقمت.
عم اأنااستخاا االتمامنمتاا(2م()0222أبو العلا عبد الفتاح ومحمد علاوى" )ومشماا"

الت اتعتمااأسمسمااعم االمستقق تاالحسم اتعم اعم االاستةماةامناالقاااتاالقانم االمختمة اف ا
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طمحة حسام الدين وآخرون" تطومااالساع اوالقوةاوالتواف االت امتطمقيماالأااءاالقان ،اكممامذكاا"
اا(02م( )0222) اتمامنمت اتنمماPNFأن اف  اقمشماك اتسمعا االمحاك  االعض ت اف  االقوة  

االعض تاالمضماة.
اإلمو اأشما امم امع اذلك امتة  االتمامنمتا15)ام(0222"عادل عبد البصير" ) كمم اقأن )

 المنتظم اتؤا اإل اافعامستو االمممق االقانم اوتنمم اعنمصاىم.ا
ا" اإلمو اأشما امم امع امتة  اتمامن8)ام(5005أحمد صلاح قراعه" )وكذلك اأن اإل  متا(

االعض تاممما اوالذيامؤاياقملتمل التلذم  اقملا  اإماااىم المعض تاتعم اعم اساع  الاستاخمء
اللإحسم االحاك ا افمحاثاتنمم  االعضمم  االاستجمق  اوتحسمن االعم  اعم  االقااة ا مماة اعنو منتج

 قملتلمااالانسممق امناحمل االانققمضاالعضم اإل احمل االاستاخمء.
االنتمئجاأوا افإناىذه اتتة امعاك امنا"عممو (, "وصالح 00م()5002خميل عاطف" )مضما
والت اأشماتانتمئجي اإل اأنااستخاا اا(50م()5005(, "ونجلاء يوسف")02م()5002مهران" )

اطا االتسيم تاالعصقم االعضمم اتؤا اإل اتحسمناالقوةاالعضمم .
ا" ااااس  اا(2م( )5005ثابت ربيع ثابت" )أوضحت االتمامنمت اممماس  اأن قصواةاعم 

امنتظم ا
(اإل اأناالتمامنمتاالقانم اليماتأثمااواض ا16) م(5002الخالق")"عصام عبد كممامشماا

اف اتنمم االقاااتاالحاكم امث االقوةاالعضمم اوالتحم اوالساع اوالاشمق اوالماون .
 الاستخلاصبت:

لإحصمئم امناواقعامماأظياتوانتمئجاالاااس االت اتوص اإلميماالقمحثاوف اضوءامعملجتواا
االقممنمتاوف انطم اأىاافاالاااس اتمكناالقمحثاأنامستخمصامناخ  االمنمقش اوتةسماا ليذه

االنتمئجاالاستنتمجمتاالتملم :
 تحسنامعالاتاالقممسمتاالقعام اعناالقممسمتاالققمم اوالقمنم اف امتلمااتاالقحث. -1
االحسم  -2 الممستقق ت االعضمم  االعصقم  االتسيم ت اقعضاطا  اتمثماااااستخاا  الو كمن

 امجمقمماعم االعض تاالعممم اوالمسمعاةاوالمقمقم اوالمثقتوالممةص ا
اتحسنا -3 اعم  اكقما اتحسن االاااس  اقما االقانممج اف  االتمامنمتاالمستخام  اف  المتنوع كمن

 الأااءا.
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اأثاااا -4 الو الاااء اوالمشمقي  اوالمتحاك  االتمامنمتاالثمقت  امن امجموعمتامختمة  ااستخاا  إن
 ف اتحسناالاااء.كقماااا

امؤكااعم ا -5 وجواانسباتحسناوفقماالقممسمتاالاااس االققمم اوالقمنم اوالقممسمتاالقعام اممم
 منمسق االتمامنمتالمقانممج.

أظياتاالنتمئجاأناتأثمااالقانممجا)المقتاح(اتأثماااستخاا اقعضاطا االتسيم تاالعصقم اا-6
 ستو االإنجم المنمشئمناف االسقمح .العضمم الممستقق تاالحسم اعم اتنمم االماون اوم

اعم اا-7 االتجامقم  الممجموع  االماون  اف اعنصا األقان اوالمتمث  االأااء اف  حاوثاتحسن
 الأااءاالميماي.ا

 حاوثاتحسنالممجموع االتجامقم اعم امستو االإنجم االاقم المسقمحمنا.-8
 التىصيبت:

 قملآت :اف اضوءامماأظياتوانتمئجاالقحثاوالاستنتمجمتااموص االقمحث
اتمامنمتاا-1 اقإستخاا  االمااقمن ااىتمم  االمختمفاعم ااPNFضاواة االإمقمع اذات المختمة 

 تنمم االماون .ا
االتخطمطاا-2 اممكن احت  اوذلك االنمشئمن امع االعم  اعنا االسنم  اخصمئصاالمااح  مااعمة

االعقمم ،ا االحاكم ، االجسمم ، االقانم ، اإمكمنممتي  امع امتنمسب اقمم اقمستوممتي  ل اتقمء
 والاجتممعم .

 توجموانظااالقمحثمناعم اإجااءااااسمتامممثم اعم االمااح االسنم االمختمة .ا-3
 الاستاشمااقملقانممجاقمااالاااس اوتعمم ااستخاام اف االاممضمتاالمختمة . -2
االاممض ،ا -2 االتااامب امجم  اف  االعممم  االوسمئ  اوأحاث اأى  اعم  االإط ع ضاواة

 لتطقم امث اىذهاالقحوث.اوتوفاالأاواتاوالأجي ةاالضاوام 
 الإىتمم اقيذهاالنوعم امناالقاامجاومحمول اتطوماىماوالإستةماةامنيم. -2

 قبئمة المراجع: 
 أولا : المراجع العربية:

إبراهيم خميفة, اسامه ا ..11
راتب, امين الخولي, 

"اائرررررراةامعررررررمافاالاممضرررررر اوعمررررررو االتاقمرررررر االقانمرررررر "،اااااالةكرررررراا"اائرررررراةامعررررررمافاالاممضرررررر اوعمررررررو االتاقمرررررر االقانمرررررر "،اااااالةكرررررراا :
االطقع االأول .الطقع االأول .ااالعاق ،العاق ،
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  م(5002جمال الشافعي)
أبو العلا أحمد عبد ا ..22

 (5002الفتاح)
"التاامباالاممضر ،االأسر االةسرمولوجم ا"ااااالةكرااالعاقر ،اطا"التاامباالاممضر ،االأسر االةسرمولوجم ا"ااااالةكرااالعاقر ،اطا :

ا،االقمىاة.،االقمىاة.44
أبو العلا أحمد عبد ا ..33

 (5002الفتاح)
تاامباالسقمح الممستوممتاالعممم،اااااالةكااالعاق ،االقمىاة،اطاتاامباالسقمح الممستوممتاالعممم،اااااالةكااالعاق ،االقمىاة،اطا :

ا..22
أبو العلا أحمد عبد ا ..44

صر الدين الفتاح, أحمد ن
 م(0222) رضوان

ا"فسمولوجمماالمممق االقانم "اااااالةكااالعاق ،االقمىاة."فسمولوجمماالمممق االقانم "اااااالةكااالعاق ،االقمىاة. :

أبو العلا أحمد, محمد ا ..55
 م(0225حسن علاوي)

ا"فسمولوجمماالتاامباالاممض "اااااالةكااالعاق ،االقمىاةا."فسمولوجمماالتاامباالاممض "اااااالةكااالعاق ،االقمىاةا. :

أبو العلا أحمد, محمد ا ..66
 م(0222حسن علاوي, )

ااااالةكرررررااالعاقررررر ،اااااالةكرررررااالعاقررررر ،اااالأسررررر االةسرررررمولوجم المتررررراامباالاممضررررر ،الأسررررر االةسرررررمولوجم المتررررراامباالاممضررررر ، :
االقمىاة.القمىاة.

أحمد حمدي محمد خضر ا ..77
(5002) 

قانررررممجاترررراامق اقمسررررتخاا اقعررررضاطررررا االتسرررريم تاالعصرررررقم اقانررررممجاترررراامق اقمسررررتخاا اقعررررضاطررررا االتسرررريم تاالعصرررررقم ا :
العضررررمم الممسررررتقق تاالحسررررم اوتأثماىررررماعمرررر االمرررراياالحاكرررر االعضررررمم الممسررررتقق تاالحسررررم اوتأثماىررررماعمرررر االمرررراياالحاكرررر ا
ومسررتو االأااءال عقرر االقررو ،ااسررمل اممجسررتمااغمرراامنشررواة،اومسررتو االأااءال عقرر االقررو ،ااسررمل اممجسررتمااغمرراامنشررواة،ا

اكمم االتاقم االاممضم اقنمن،اجممع اقنيم.كمم االتاقم االاممضم اقنمن،اجممع اقنيم.
حمد صلاح قراعه" أا ..88

 م(5005)
"قانرررررممجاترررررأىمم امقتررررراحالمرررررتخمصامرررررناالإعمقررررر االحاكمررررر الممررررراا"قانرررررممجاترررررأىمم امقتررررراحالمرررررتخمصامرررررناالإعمقررررر االحاكمررررر الممررررراا :

المصرررررمق اقرررررملحاو ا"المرررررؤتمااالعممررررر االررررراول "،اكمممررررر االتاقمررررر االمصرررررمق اقرررررملحاو ا"المرررررؤتمااالعممررررر االررررراول "،اكمممررررر االتاقمررررر ا
ا..الاممضم المقنمن،اجممع االإسكناام الاممضم المقنمن،اجممع االإسكناام 

ثابت ربيع ثابت ا ..99
 م(5005)

"تأثمااقانممجاتأىمم امقتاحاقإستخاا االتمامنمتاوالموجرمتافرو ا"تأثمااقانممجاتأىمم امقتاحاقإستخاا االتمامنمتاوالموجرمتافرو ا :
صرررروتم اعمررررر اقعرررررضاالاممضررررممناالمصرررررمقمناقإلتيرررررمباالمقمررررر اصرررروتم اعمررررر اقعرررررضاالاممضررررممناالمصرررررمقمناقإلتيرررررمباالمقمررررر االال

الوحشررم اقمةصرر االمافرر "،ااسررمل اممجسررتمااغمرراامنشررواة،اكممرر االوحشررم اقمةصرر االمافرر "،ااسررمل اممجسررتمااغمرراامنشررواة،اكممرر ا
االتاقم االاممضم ،اجممع اأسموط.التاقم االاممضم ،اجممع اأسموط.

"مقمانررررر اأسرررررموقمنامختمةرررررمناللإطملررررر االعضرررررمم اعمررررر امعرررررالاتا"مقمانررررر اأسرررررموقمنامختمةرررررمناللإطملررررر االعضرررررمم اعمررررر امعرررررالاتا : م(5002خميل عاطف )ا ..1010
نظامررررررررمتانظامررررررررمتااا-التحسررررررررنافرررررررر االمررررررررا االحاكرررررررر اوالقرررررررروةاالعضررررررررمم التحسررررررررنافرررررررر االمررررررررا االحاكرررررررر اوالقرررررررروةاالعضررررررررمم 

مقررمت،امجمرر اعمممرر امتخصصرر القحرروثاالتاقمرر اوالاممضرر ،امقررمت،امجمرر اعمممرر امتخصصرر القحرروثاالتاقمرر اوالاممضرر ،اوتطقوتطق
ا،اكمم االتاقم االاممضم المقنمن،جممع االإسكناام .،اكمم االتاقم االاممضم المقنمن،جممع االإسكناام .6161العااالعاا



25 

 

داليا محمد ا ..1111
 (5000معروف)

 .P. Nتمثمااقانممجامقتاحاللإطمل اقمستخاا اقعرضاأسرملمباااتمثمااقانممجامقتاحاللإطمل اقمستخاا اقعرضاأسرملمبااا :
Fعمرر االمررا االحاكرر الممةمصرر االعمممرر اومسررتو اأااءاالشررقمق اعمرر االمررا االحاكرر الممةمصرر االعمممرر اومسررتو اأااءاالشررقمق ااا

عمررررررر اجيرررررررمتاالحاكرررررررمتاالأاضرررررررم ،ااسرررررررمل اعمررررررر اجيرررررررمتاالحاكرررررررمتاالأاضرررررررم ،ااسرررررررمل اااالخمةمررررررر االقطمئررررررر الخمةمررررررر االقطمئررررررر 
 ممجستما،اكمم االتاقم االاممضم المقنمت،اجممع احموان.ممجستما،اكمم االتاقم االاممضم المقنمت،اجممع احموان.

سهام قاسم ا ..1212
 (5002سعيد)

(ا(اPNFاستخاا اث ثاقاامجاتاامقموامتنوع التكنمكرمتاالاطملروا)استخاا اث ثاقاامجاتاامقموامتنوع التكنمكرمتاالاطملروا) :
لتنممرررر االمررررا االحاكرررر اوالقرررروةاوتأثماىررررماعمرررر اقعررررضاالميررررمااتالتنممرررر االمررررا االحاكرررر اوالقرررروةاوتأثماىررررماعمرررر اقعررررضاالميررررمااتا

اشوا،اقملينا.شوا،اقملينا.اليجومم اقملكاةاالطمئاة،اقحثاعمم امناليجومم اقملكاةاالطمئاة،اقحثاعمم امن
تررأثمااقانررممجاترراامق اقمسررتخاا اقعررضاطررا االتسرريم االعصررق اتررأثمااقانررممجاترراامق اقمسررتخاا اقعررضاطررا االتسرريم االعصررق ا : م(5002صالح مهران )ا ..1313

العضررم الممسررتقق تاالحسررم االمنعكسرر التنممرر االماونرر اوقعررضاالعضررم الممسررتقق تاالحسررم االمنعكسرر التنممرر االماونرر اوقعررضا
الصةمتاالقانم اومستو اأااءاميماةاالسنتمااالأممم الا انمشئاالصةمتاالقانم اومستو اأااءاميماةاالسنتمااالأممم الا انمشئا
اممضرر االمصرررماع "،ااسررمل ااكتررروااةاغمرراامنشرررواة،اكممرر االتاقمررر ااممضرر االمصرررماع "،ااسررمل ااكتررروااةاغمرراامنشرررواة،اكممرر االتاقمررر ا

اجممع اأسموط.جممع اأسموط. الاممضم ،الاممضم ،
طمحة حسام الدين ا ..1414

 م(0222وآخرون )
"عمررر االحاكررر االتطقمقررر "،اماكررر االكترررمبالمنشرررا،االقرررمىاة،االجررر ءا"عمررر االحاكررر االتطقمقررر "،اماكررر االكترررمبالمنشرررا،االقرررمىاة،االجررر ءا :

االأو .الأو .
عادل عبد البصير عمى ا ..1515

 م(0222)
التكممرررر اقررررمناالنظامرررر اوالتطقمرررر "،اماكرررر االتكممرررر اقررررمناالنظامرررر اوالتطقمرررر "،اماكرررر ا-الممكمنمكررررماالحمومرررر االممكمنمكررررماالحمومرررر ا"" :

االكتمبالمنشا،االقمىاة.الكتمبالمنشا،االقمىاة.
عصام محمد عبد ا ..1616

 (5002)الخالق
،ااااا،ااااا1313تطقمقررررررررررررمت("،اطتطقمقررررررررررررمت("،اطاا-"الترررررررررررراامباالاممضرررررررررررر ا)نظامررررررررررررمت"الترررررررررررراامباالاممضرررررررررررر ا)نظامررررررررررررمت :

االمعماف،االإسكناام .المعماف،االإسكناام .
كفاء خير الله مالك ا ..1717

 (5002مشارى )
(اعمر اقعرضاالمتلمرااتا(اعمر اقعرضاالمتلمرااتاPNFتأثمااتاامقمتاالماون االقصرام ا)تأثمااتاامقمتاالماون االقصرام ا) :

القانمررر االخمصررر اومسرررتو االأااءاالميرررمايالرررا انمشرررئ االسرررقمحاالقانمررر االخمصررر اومسرررتو االأااءاالميرررمايالرررا انمشرررئ االسرررقمحا
احموانحموانجممع اجممع ااا–،كمم االتاقم االاممضمواقنمنا،كمم االتاقم االاممضمواقنمنا

ماجد محمد عبدالعظيم ا ..1818
 (5050) عيسي

عمر اتحسرمناعمر اتحسرمناCPM  وجيرم وجيرم  PNF فمعمم االرامجاقرمناتمامنرمتفمعمم االرامجاقرمناتمامنرمت" :
العض تاالعممم اعم امةص االكتفاالمتمق الماض االسركا،االعض تاالعممم اعم امةص االكتفاالمتمق الماض االسركا،ا

اكمم االتاقم االاممضم ،اجممع اكةااالشمخ.كمم االتاقم االاممضم ،اجممع اكةااالشمخ. اسمل اممجستما،ااسمل اممجستما،ا
تقرررر االع مرررر  المكمقمرررروتا،اتقرررر االع مرررر  المكمقمرررروتا،االسررررقمح اقررررمناالنظامرررر اوالتطقمرررر ،امكالسررررقمح اقررررمناالنظامرررر اوالتطقمرررر ،امك : (5000محمد عمى القط)ا ..1919

اال قم م .ال قم م .
مختار إبراهيم عبد ا ..2020

 (5002الحافظ)
تقوم اخططاالسقمح السقمح االمسمفمتاالقصماة،ااسرمل ااكتروااةاتقوم اخططاالسقمح السقمح االمسمفمتاالقصماة،ااسرمل ااكتروااةا :

اغماامنشواة،اكمم االتاقم االاممضم اقنمناجممع اقنيم.غماامنشواة،اكمم االتاقم االاممضم اقنمناجممع اقنيم.
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نجلاء يوسف حسانين ا ..2121
 م(5005يوسف )

العضررررمم االعضررررمم ااا"تررررأثمااقانررررممجاترررراامق اقطامقرررر االتسرررريم تاالعصررررقم "تررررأثمااقانررررممجاترررراامق اقطامقرررر االتسرررريم تاالعصررررقم  :
لممسررتقق تاالحسررم اعمرر االحرراامررناقعررضاالمشررك تاالحاكمرر الممسررتقق تاالحسررم اعمرر االحرراامررناقعررضاالمشررك تاالحاكمرر ا

"،ااسمل ااكتوااةاغماامنشواة،ا"،ااسمل ااكتوااةاغماامنشواة،ا2525إل اسناإل اسنااا2020لمةتممتامناسنالمةتممتامناسنا
اكمم االتاقم االاممضم المقنمت،اجممع احموان،االقمىاة.كمم االتاقم االاممضم المقنمت،اجممع احموان،االقمىاة.

هدير سيد عبدالعظيم ا ..2222
(5002) 

فمعمم اتمامنمتاالإطملر اقمسرتخاا االمسرتقق تاالحسرم االعضرمم افمعمم اتمامنمتاالإطملر اقمسرتخاا االمسرتقق تاالحسرم االعضرمم ا :
PNFعمر اعنصراياالماونر اوالقرروةاالعضرمم اوالمسرتو االاقمرر اعمر اعنصراياالماونر اوالقرروةاالعضرمم اوالمسرتو االاقمرر ااا

اا–لنمشرررئمتاسرررقمح اال عرررمنفاالأحمامررر ،اكممررر االتاقمررر االاممضرررم النمشرررئمتاسرررقمح اال عرررمنفاالأحمامررر ،اكممررر االتاقمررر االاممضرررم ا
اجممع اأسموط.جممع اأسموط.
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 المستخمص: المستخمص: 

فرر اتررأثمااترراامقمتاالتسرريم تاالعصررقم االعضررمم الممسررتقق تاالحسررم افرر اتررأثمااترراامقمتاالتسرريم تاالعصررقم االعضررمم الممسررتقق تاالحسررم اميررافاالقحررثاإلرر امعااميررافاالقحررثاإلرر امعاا
((PNF،ااعم اقعضاالمتلمااتاالقانم المسقمحمناالنمشئمن)،ااعم اقعضاالمتلمااتاالقانم المسقمحمناالنمشئمن)إستخا االقمحثاالمنيجاالتجامق المنمسقتواإستخا االقمحثاالمنيجاالتجامق المنمسقتوااا

(اسرن ا(اسرن ا1313لطقمع اإجااءاتاىذااالقحث،اوقم االقمحثاقإختمرماامجتمرعاالقحرثاقملطامقرواالعمامر اتحرتا)لطقمع اإجااءاتاىذااالقحث،اوقم االقمحثاقإختمرماامجتمرعاالقحرثاقملطامقرواالعمامر اتحرتا)
(اسررقمحًمانمشررئًم،اوكمنررتااىرر ا(اسررقمحًمانمشررئًم،اوكمنررتااىرر ا3030قنررما اأسررتمااالمنصررواةاالاممضرر اوقمررغاعررااى ا)قنررما اأسررتمااالمنصررواةاالاممضرر اوقمررغاعررااى ا)مررنانمشررئاالسررقمح امررنانمشررئاالسررقمح ا

الاستنتمجمتاالت اتوص االميماالقمحثاتحسنامعالاتاالقممسمتاالقعام اعرناالقممسرمتاالققممر اوالقمنمر االاستنتمجمتاالت اتوص االميماالقمحثاتحسنامعالاتاالقممسمتاالقعام اعرناالقممسرمتاالققممر اوالقمنمر ا
ف امتلمااتاالقحث،ااستخاا اقعضاطا االتسريم تاالعصرقم االعضرمم الممسرتقق تاالحسرم اكرمنالرواف امتلمااتاالقحث،ااستخاا اقعضاطا االتسريم تاالعصرقم االعضرمم الممسرتقق تاالحسرم اكرمنالروا
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مجمقمررماعمرر االعضرر تاالعمممرر اوالمسررمعاةاوالمقمقمرر اوالمثقترروالممةصرر ،اإنااسررتخاا امجموعررمتامجمقمررماعمرر االعضرر تاالعمممرر اوالمسررمعاةاوالمقمقمرر اوالمثقترروالممةصرر ،اإنااسررتخاا امجموعررمتاتررمثمااااتررمثماااا
مختمة امناالتمامنمتاالثمقت اوالمتحاك اوالمشمقي الاااءالواأثااًاكقمااًاف اتحسناالاااء،اوف اضوءاممامختمة امناالتمامنمتاالثمقت اوالمتحاك اوالمشمقي الاااءالواأثااًاكقمااًاف اتحسناالاااء،اوف اضوءامما

إستخاا اتمامنمتاإستخاا اتمامنمتاأظياتوانتمئجاالقحثاوالاستنتمجمتااموص االقمحثاقملآت اضاواةااىتمم االمااقمناقأظياتوانتمئجاالقحثاوالاستنتمجمتااموص االقمحثاقملآت اضاواةااىتمم االمااقمناق
PNFالمختمةرر اذاتاالإمقررمعاالمختمرررفاعمرر اتنممررر االماونرر ،امااعرررمةاخصررمئصاالمااحررر االسررنم اعنرررااالمختمةرر اذاتاالإمقررمعاالمختمرررفاعمرر اتنممررر االماونرر ،امااعرررمةاخصررمئصاالمااحررر االسررنم اعنررراااا

العم امعاالنمشئمناوذلكاحت اممكناالتخطمطال اتقمءاقمستوممتي اقممامتنمسبامعاإمكمنممتي االقانمر ،االعم امعاالنمشئمناوذلكاحت اممكناالتخطمطال اتقمءاقمستوممتي اقممامتنمسبامعاإمكمنممتي االقانمر ،ا
إجرررااءااااسرررمتامممثمررر اعمررر اإجرررااءااااسرررمتامممثمررر اعمررر اااالجسرررمم ،االحاكمررر ،االعقممررر ،اوالاجتممعمررر ،اتوجمررروانظرررااالقرررمحثمناعمررر الجسرررمم ،االحاكمررر ،االعقممررر ،اوالاجتممعمررر ،اتوجمررروانظرررااالقرررمحثمناعمررر 

االمااح االسنم االمختمة .المااح االسنم االمختمة .
The research aims to know the effect of training the neuromuscular 

facilities for sensory receptors (PNF) on some physical variables for junior 
swimmers. Their number reached (30) emerging swimmers, and the most 
important conclusions reached by the researcher were the improvement in 
the rates of dimensional measurements from the tribal and intersectional 
measurements in the research variables. And in light of what the research 
results and conclusions showed, the researcher recommends the following 
the need for trainers to pay attention to using different PNF exercises with 
different rhythms to develop flexibility, taking into account the characteristics 
of the age groups when working with young people, so that planning can 
be done To raise their levels in proportion to their physical, physical, 
kinetic, and Mental, and social, directing the attention of researchers to 
conduct similar studies on different age groups 

. 


