
 

 

عهٗ رؾظٍٛ انًذٖ انؾزكٗ (PNF) رأصٛز إطزخذاو ثعغ ؽزق انزظٓٛلاد انعظجٛخ انعؼهٛخ 

 ٔيظزٕٖ الأَغبس نهظجبؽٍٛ انُبشئٍٛ
 ْجّ يؾًٕد إثزاْٛى ؽظٍٛد. 

 قمر٘نآ اىفيٍفح فٜ اىرهتٞح اىهٝاػٞح

 ميٞح اىرهتٞح اىهٝاػٞح ىيثْاخ

 الإٌنْكنٝح ظاٍؼح

  :انًمذيخ ٔيشكهخ انجؾش

ىؼاب ٗنج الأٗذؼرثه ق فؼو اىٍَر٘ٝاخ اىهٝاػٞح ،أىٚ إّشطح اىرهت٘ٝح اىٖاقفح ىي٘ط٘ه تاىلاػة ٝؼرثه اىركنٝة ٍِ الأ

ٗىَا ؼققرٔ ٍِ ّرائط ٘ظ فٚ اىهٝاػح اىرْافٍٞح ّعاواخ اىهٝاػح اىؼاىَٞح ىَا قكٍرٔ ٍِ ذط٘ن ٍيؽأـه الأ( 6106ًـٞهج )ح الأٞثٗىَٞالأ

ٌٝ أٌاىٞة اىرق٘تؽاز اىؼيَٞح اىرطثٞقٞح اىرٚ ذٍرفكً ّرٞعح لأٌرفكاً ّرائط الأذؼنً ٍكٙ اىرقكً اىنْ٘ى٘ظٚ فٚ اىركنٝة اىهٝاػٜ ٗلىل 

 ( 3ص .و 6103.ٗؽظٍ عه)ٍٗرطيثاخ اىْشاؽ اىََاني. طثٞؼحاىَْاٌة ى اىَفريفح لأـرٞان اىلاػة

فٜ ٍعاه ٌثاؼح اىَْافٍاخ ٍِ ـلاه اىرؽطٌٞ اىٍَرَه ىلأنقاً اىؼاىَٞح ٗالأٗىَٞثٞح  ٍِ اىرط٘ن اىنثٞه اىًٞ٘ إُ ٍاّشٖكٓ

ريفح ٍٝإٌ ٗاىرطثٞقٞح ، ٗأٛ ذط٘ن ٝؽكز فٜ أٛ فهع ٍِ اىؼيً٘ اىَفٍا ٕ٘ إلا ّرٞعح ىيرقكً اىرنْ٘ى٘ظٜ ىنافح اىَعالاخ اىؼيَٞح 

 (6و.ص6112إطلاو طمز .) ٗالأقاء اىؽهمٜ ٗاىفْٜ فٜ اىٍثاؼح ـاطح. فٜ ذط٘ن اىهٝاػح ػاٍح 

ٚ قاخ اىهقَٞح اىرٚ ذرأشه إٝعاتٞا  تاىرقكً اىؼيَاأُ اىٍثاؼح ٍِ اىٍث و(6100)ٔؽبسو طبنى  ،أثٕ انعلا عجذ انفزبػ ممهٗٝ

ٚ أقو وٍِ ٍَنِ ٗٝرطية لىل ٍقكنج ػاىٞح ٍِ ه قكنذٔ ػيٚ قطغ ٍٍافح اىٍثا  فٗاىرٚ ٝرؼػ فٖٞا فاػيٞح الأقاء ىيٍثاغ ٍِ ـلا

 ( 033.ص6100.، ٔؽبسو طبنى )اثٕ انعلا عجذ انفزبػ  .اىَطي٘بأظو ذؽٍِٞ ٍٍر٘ٙ الأّعاو اىهقَٚ 

  ُ ذؽقٞق اىٍَر٘ٝاخ اىؼيٞا فٚ ٍعاه اىٍثاؼح ٝرطية ٍٍر٘ٝاختؽاز اىؼيَٞح ػيٚ أناء ّٗرائط الأٗىقك أظرَؼد ٍؼظٌ اٟ

ٍؼْٞح ٍِ ػْاطه اىيٞاقح اىثكّٞح ؼٞس أُ ذؽٍِٞ ػْاطه اىيٞاقح اىثكّٞح ٝؼرثه أؼك الإٔكاف الأٌاٌٞح ىيؼَيٞح اىركنٝثٞح اىرٚ ذهذثؾ 

 (6و.ص6102ؾٛطبٖٔ .)أطلاو ان .شؼ٘نٓ ٗإؼٍأٌ تاىَاءذؽكق ٍكٙ ذنٞف اىٍثاغ ٗ ؼْاطهتْ٘ع الأقاء ٕٗمٓ اى

اخ ٗـاطح اىٍثاؼح ، اىركنٝة تشنو ػاً فٜ ظَٞغ اىهٝاػٍَٗا لاشل فٞٔ أُ ػْاطه اىيٞاقح اىثكّٞح ٕٜ اىَؤًٌ ىؼَيٞح 

 .ٗذْقٌٍ اىٍثاؼح إىٜ ػكج ؽه  ٗػكج ٍٍافاخ 

ثاغ ػيٚ أمرٍاب ٗ أذقاُ ٗاىَهّٗح مأؼك ػْاطه اىيٞاقح اىثكّٞح اىفاطح فٜ نٝاػح اىٍثاؼح ٗاىرٚ ٝظٖه إَٔٞرٖا فٚ ذَنِٞ اىٍ

ـلاه اىثهّاٍط اىركنٝثٜ  الأقاء اىؽهمٚ ٗاىٍَاػكج فٚ ذَْٞح اىؼْاطه اىثكّٞح الأـهٛ ماىق٘ج ٗاىقكنج ٗاىٍهػح ٗذؼَو ػيٚ ٍْغ الأطاتح

  (6و.ص6102)أطلاو انؾٛطبٖٔ . .ىيٍثاؼح

أُ ذٍاػك ٜ وٝاقج اىَهّٗح َٝنِ ىٖا ىإؽاىح ٗ اىرٚ ذٖكف أُ ذَهْٝاخ الإ( و6110)Kathy Steves  طزٛفش كبصٙؼٞف ٗ ذ

و ػاً ٗ ـه ٗ ٕث٘ؽ اىٍَر٘ٙ تشنأقاء اىفْٜ ذيل اىؼٞ٘ب اىؽهمٞح اىرٜ ذؤشه تكٗنٕا ػيٜ ذفٜ ذظؽٞػ اىؼكٝك ٍِ الأـطاء ٗ ػٞ٘ب الأ

 ًٌ اىؼيَٞح ٍِ ؼٞس اىر٘اوُ ٗ اىكقح.الإؽاىح اىؼؼيٞح اىَثْٞح ػيٜ الأ ٕرَاً تثهاٍطمافٞا  ىلأ ٕما ٝؼرثه ٌثثا  

 (Kathy Steves.2001   06ص) 

مَفا أّٖفا مَفا أّٖفا ٍْٔ إىٜ أتؼك قكن ٍَنِ فٜ ٍفريفف الأذعإفاخ، ٍْٔ إىٜ أتؼك قكن ٍَنِ فٜ ٍفريفف الأذعإفاخ، ٗ ظىء ٗ ظىء ٗذشٞه الإؽاىح إىٚ قكنج اىفهق ػيٜ ٍك أٗ إؽاىح اىعٌٍ أٗذشٞه الإؽاىح إىٚ قكنج اىفهق ػيٜ ٍك أٗ إؽاىح اىعٌٍ أ

ٕٜ اىَكٙ اىمٛ ذرففمٓ اىؼؼفيح ػْفك ذأشهٕفا تقف٘ٙ ٕٜ اىَكٙ اىمٛ ذرففمٓ اىؼؼفيح ػْفك ذأشهٕفا تقف٘ٙ ، ٗ، ٗوٝاقج ؽ٘ه اىؼؼيح تؼٞكاً ػِ ٍهمىٕا تقكن ٍرٍاٗٙ ٍِ اىطهفِٞوٝاقج ؽ٘ه اىؼؼيح تؼٞكاً ػِ ٍهمىٕا تقكن ٍرٍاٗٙ ٍِ اىطهفِٞذشٞه إىٚ ذشٞه إىٚ 

()َبرًٚابٌ انخطٛات ،عجاذ انعشٚاش انًُاز، ()َبرًٚابٌ انخطٛات ،عجاذ انعشٚاش انًُاز، 663663و.صو.ص02210221)أثٕ انعلا عجذ انفزبػ .)أثٕ انعلا عجذ انفزبػ .  ..ػيٚ ؽهفٖٞا فٚ أذعإِٞ ٍرؼاقِٝػيٚ ؽهفٖٞا فٚ أذعإِٞ ٍرؼاقِٝشك ذؼَو شك ذؼَو 

، طاااعٛذ عجاااذ انزشااااٛذ. ، طاااعٛذ عجاااذ انزشااااٛذ. ٍٚ، ٔفااابلا طاااالاػ اناااذٍٚ ،يظاااطفٗ كبياااامٍٚ، ٔفااابلا طاااالاػ اناااذٍٚ ،يظاااطفٗ كبياااام)ؽهؾاااخ ؽظاااابو اناااذ)ؽهؾاااخ ؽظاااابو اناااذ((002002و.صو.ص02210221عًااازٔ انظاااكزٖ .عًااازٔ انظاااكزٖ .

     ((681681و.صو.ص02210221
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ح  ٞو اىؼظففثٚ اىؼؼفيٚ ىيٍَففرقثلاخ اىؽٍفٞ ح ٗذؼرثفه ؽهٝقففح اىرٍفٖ ٞو اىؼظففثٚ اىؼؼفيٚ ىيٍَففرقثلاخ اىؽٍفٞ  Proprioceptive Neuromuscular facilitationٗذؼرثفه ؽهٝقففح اىرٍفٖ

(PNF)    ٍِ ٍِّقثاػاخ ػؼفيٞح ّقثاػاخ ػؼفيٞح أأٌرفكاً ٌرفكاً أأذَهْٝاخ ذيل اىطهٝقح ػيٚ ذَهْٝاخ ذيل اىطهٝقح ػيٚ ّثٍاؽٞح ٗذشرَو ّثٍاؽٞح ٗذشرَو َْٞح اىَهّٗح اىَفظيٞح ٗاىٍؼٔ الأَْٞح اىَهّٗح اىَفظيٞح ٗاىٍؼٔ الأفؼو اىطه  ىرفؼو اىطه  ىرأأ

ح ٝؼقثٖفاأأٗ ٍعَ٘ػفاخ ٗ ٍعَ٘ػفاخ أأٌفرهـاء ىريفل اىؼؼفلاخ ٌفرهـاء ىريفل اىؼؼفلاخ أأوٍْح ٍؽكقج ٝرفييٖا وٍْح ٍؽكقج ٝرفييٖا أّقثاػٞح ٍٍرَهج لأأّقثاػٞح ٍٍرَهج لأٝىٍٗرهٝح ٍرراىٞح فٚ ط٘ن ذنهاناخ ٝىٍٗرهٝح ٍرراىٞح فٚ ط٘ن ذنهاناخ أأ ح ٝؼقثٖفاّقثاػفٞ   ّقثاػفٞ

اٌ .  َظااااااازَظاااااااز  اثااااااإ انعااااااالا عجاااااااذ انفزااااااابػ ،اثااااااإ انعااااااالا عجاااااااذ انفزااااااابػ ،. ). )ؽاىفففففففح ػيفففففففٚ ذيفففففففل اىؼؼفففففففلاخؽاىفففففففح ػيفففففففٚ ذيفففففففل اىؼؼفففففففلاخإإٌفففففففرهـاء ٌٗفففففففرهـاء ٗأأ اٌ .اناااااااذٍٚ رػااااااإ ((3333ص ص   61136113اناااااااذٍٚ رػااااااإ
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ٕٜ اىرؽنٌ فٜ   Proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF)اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞحٗذؼرثه 

اىرقْٞاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح ػِ ؽهٝق أٌرصانج اىٍَرقثلاخ  اىؽٍٞح ٗ ٕٜ ذكػٌ ٗ ذىٝك اىَٞناّٞىٍاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح ٍِ ـلاه 

اىطهٝقح الإّقثاػاخ الأٝىٍٗرهٝح ٗ ممىل الإّقثاع اىَرؽهك ٌ٘اء  أشانج لاذٞح ٝركـو فٖٞا ؽثٞؼح ٕمٓ اىٍَرقثلاخ ٗ ذرؼَِ ٕمٓ

   (8و . ص6100ؽبنت عبطى .) .  ىٜ ظاّة اىؽهماخ اىٍيثٞحإٗ تاىرقظٞه أماُ تاىرط٘ٝو 

   ::  ذؼْٚذؼْٚ  (((PNFاىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح    ٍظطيػٍظطيػُ ُ أأ  ((ووTom seaborne 61166116(ز رٕو طٕٛرَّٛز رٕو طٕٛرَّٛٚذكٚذك  ٔٔ

P) -)) : :Proprioceptive  ْٚاىٍَرقثلاخ اىؽٍٞح اىرٚ ذف٘فه اىَؼيٍ٘فاخ ػفِ الأٗػفاع ٗاىؽهمفاخ اىرفٚ ذظفكن ٍفِ اىعٍفٌ اىٍَرقثلاخ اىؽٍٞح اىرٚ ذف٘فه اىَؼيٍ٘فاخ ػفِ الأٗػفاع ٗاىؽهمفاخ اىرفٚ ذظفكن ٍفِ اىعٍفٌ   ٗذؼْٚٗذؼ

 ىيَؿ .ىيَؿ .

    Neuromusclar : (N) -ٖٛرٌ تاىؼؼلاخ ٗالأػظاب .ٖرٌ تاىؼؼلاخ ٗالأػظاب .ٝٝ  ٗذؼْٚ اىؼؼو اىؼظثٜ اىمٛٗذؼْٚ اىؼؼو اىؼظثٜ اىم 

(F) -   : :Facilitation    ٗذؼْٚ ذٍٖٞو اىؽهمحٗذؼْٚ ذٍٖٞو اىؽهمح . ..Tom seaborne .2002)3333صص)) 

ن ىٖفا ٗه ظٗه ظأأشانج لاذٞفح ىطثٞؼفح ٕفمٓ اىٍَفرقثلاخ ٗمفاُ شانج لاذٞفح ىطثٞؼفح ٕفمٓ اىٍَفرقثلاخ ٗمفاُ أأىٍَرقثلاخ اىؼظثٞح ٍِ ـلاه ىٍَرقثلاخ اىؼظثٞح ٍِ ـلاه ٍِ ٌهػح اٍِ ٌهػح ا  (PNF)  اهاه  ذكػٌ ٗذىٝكذكػٌ ٗذىٝك  ٗٗ ن ىٖفا ٖف٘ ٖف٘

نخ ؽهٝقفح فٚ الأفٚ الأ نخ ؽهٝقفح نتؼْٞفاخ ٗذطف٘ د   ٗمفمىلٗمفمىل  Herman kabat  ْٛزيابٌ كبثابدْٛزيابٌ كبثابد  ت٘اٌفطحت٘اٌفطح  (((PNFنتؼْٞفاخ ٗذطف٘ د يبرعزٚاذ كإ   Morgret kont  يبرعزٚاذ كإ

 ك فٜ ٍعاه اىيٞاقح اىثكّٞح . ك فٜ ٍعاه اىيٞاقح اىثكّٞح . ٝٞٝٞأأذذ  (((PNFطلا ىٍٖٞو اىَهّٗح ٗ اىق٘ج ٗ قك ٗظك طلا ىٍٖٞو اىَهّٗح ٗ اىق٘ج ٗ قك ٗظك أأٗ ٕ٘ ٍظٌَ ٗ ٕ٘ ٍظٌَ    Dorthy vossدٔرصٗ فٕس دٔرصٗ فٕس ٔٔ

 (081ص  6113انذٍٚ رػٕاٌ . اثٕ انعلا عجذ انفزبػ ، َظز) (8ص6111رٕفٛك اثزاْٛى .)

إَٔٞفح وٝفاقج اىَفكٛ اىؽهمفٜ إَٔٞفح وٝفاقج اىَفكٛ اىؽهمفٜ   ػيفٚػيفٚ  Consulman   ، ،Maglishio  ((02230223))  ٍاظيٞشف٘، ٗمٍّ٘فيَاٍُاظيٞشف٘، ٗمٍّ٘فيَاُ  ٍفٍِفِ  ذفق مفلاً ذفق مفلاً أأٗىقك ٗىقك 

 ىيٍثاؼِٞ تظفح ػاٍح. ىيٍثاؼِٞ تظفح ػاٍح. ٍِ ٍفاطو اىقكٍِٞ ٗاىنرفِٞ ٗاىعىء اىٍفيٜ ٍِ اىظٖه ٍِ ٍفاطو اىقكٍِٞ ٗاىنرفِٞ ٗاىعىء اىٍفيٜ ٍِ اىظٖه   ىنلاً ىنلاً 

 (Maglishio. Consulman .E.W .1993.313ص)  

ػيفففٜ ٍهّٗفففح أٌففففو ػيفففٜ ٍهّٗفففح أٌففففو ذؼرَفففك ذؼرَفففك اىؽهمفففح اىكٗىفْٞٞفففح ىٍفففثاؼح اىظفففكن ٗ اىفهاشفففح اىؽهمفففح اىكٗىفْٞٞفففح ىٍفففثاؼح اىظفففكن ٗ اىفهاشفففح أُ أُ   ((وو61026102ٚؼاااٛس أطااالاو انؾٛطااابٖٔ)ٚؼاااٛس أطااالاو انؾٛطااابٖٔ)ٔٔ

ثاؼِٞ ثاؼِٞ ُ ٌفُ ٌفأأ  مَفامَفا  ،،اىظٖه)اىؼَ٘ق اىفقهٛ( ٗٝعة أُ ٝنُ٘ ٍكٛ اىظٖه تظ٘نج وائكج فٜ ٌفثاؼح اىفهاشفح ػْفٔ ففٜ ٌفثاؼح اىظفكناىظٖه)اىؼَ٘ق اىفقهٛ( ٗٝعة أُ ٝنُ٘ ٍكٛ اىظٖه تظ٘نج وائكج فٜ ٌفثاؼح اىفهاشفح ػْفٔ ففٜ ٌفثاؼح اىظفكن

اىرَ٘ظٞفح فنفاُ ٍفِ اىفلاوً اىرَ٘ظٞفح فنفاُ ٍفِ اىفلاوً   قاء اىؽهمح اىرَ٘ظٞح ىيؼَ٘ق اىفقهٛ ىرظية اىؼَ٘ق اىفقفهٛ ففٜ اىؽهمفحقاء اىؽهمح اىرَ٘ظٞح ىيؼَ٘ق اىفقهٛ ىرظية اىؼَ٘ق اىفقفهٛ ففٜ اىؽهمفحأأاىفهاشح ٝعكُٗ طؼ٘تح فٜ اىفهاشح ٝعكُٗ طؼ٘تح فٜ 

 ..  ((نذفاءنذفاءإإ-ّقثاعّقثاع)إ)إؽالاخ اىَْاٌثح ىيؼؼلاخ ؼ٘ه اىؼَ٘ق اىفقهٛ ػِ ؽهٝقح اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح ؽالاخ اىَْاٌثح ىيؼؼلاخ ؼ٘ه اىؼَ٘ق اىفقهٛ ػِ ؽهٝقح اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح ػَو الإػَو الإ

             (3و. ص6102أطلاو انؾٛطبٖٔ .) 

ع ففٜ تقٞفح ذقذقإإٗذؼك ؼهمح اىكٗىفِٞ فٜ ٌفثاؼح اىفهاشفح ؼعفه الأٌفاي ىريفل اىٍفثاؼح ؼٞفس ٝعفة ػيفٜ اىْاشفٚء ٗذؼك ؼهمح اىكٗىفِٞ فٜ ٌفثاؼح اىفهاشفح ؼعفه الأٌفاي ىريفل اىٍفثاؼح ؼٞفس ٝعفة ػيفٜ اىْاشفٚء  ع ففٜ تقٞفح اّٖفا قثفو اىفف٘ اّٖفا قثفو اىفف٘

ؼٞفس ؼٞفس اىْاشفٚء ٍفِ أقاء ٕفمٓ اىؽهمفح ، اىْاشفٚء ٍفِ أقاء ٕفمٓ اىؽهمفح ، اىٍثاغ اىٍثاغ َنِ َنِ ناػِٞ ٗاىرْفً ٗقك ٝعك اىَكنب طؼ٘تح تاىغح فٜ إٝظاه اىَؼيٍ٘ح اىرٜ ذناػِٞ ٗاىرْفً ٗقك ٝعك اىَكنب طؼ٘تح تاىغح فٜ إٝظاه اىَؼيٍ٘ح اىرٜ ذؼهماخ اىمؼهماخ اىم

ء ٗظ٘ق ٍ٘ظح ذثكأ ٍِ قَح اىهأي ٗذْرٖٜ تأطاتغ اىقكً ٍا ٝق٘قٓ فٜ أقاء ذيل اىَ٘ظح تشنو ـفاؽ  ذفؤقٛ ء ٗظ٘ق ٍ٘ظح ذثكأ ٍِ قَح اىهأي ٗذْرٖٜ تأطاتغ اىقكً ٍا ٝق٘قٓ فٜ أقاء ذيل اىَ٘ظح تشنو ـفاؽ  ذفؤقٛ أُ ميَح اىكٗىفِٞ ذ٘ؼٜ ىيْاشٚأُ ميَح اىكٗىفِٞ ذ٘ؼٜ ىيْاشٚ

ن   إىٜ ذنِ٘ٝ شْٜ ٍٗك فٜ ٍفظو اى٘نك ٗإىٜ ذنِ٘ٝ شْٜ ٍٗك فٜ ٍفظو اى٘نك ٗ ن ٗق٘فٔ فٜ اىَناُ ّفٍٔ ٗىنِ ػيٚ اىَكنب ذظفؽٞػ ٕفما اىرظف٘ ّفٔ ّفٔ أأىْاشفٜء ٍٗؼهففح ىْاشفٜء ٍٗؼهففح ىيٍفثاغ اىيٍفثاغ اٗق٘فٔ فٜ اىَناُ ّفٍٔ ٗىنِ ػيٚ اىَكنب ذظفؽٞػ ٕفما اىرظف٘

ِ ؼفهج ٗىنفِ تشفنو ٍرَاشفو ٝعة أُ ٝنُ٘ اىرظ٘ن الأٗىٜ اىمٛ ٝؼطٞٔ اىَكنب فَٞا ٝعة أُ ٝنُ٘ اىرظ٘ن الأٗىٜ اىمٛ ٝؼطٞٔ اىَكنب فَٞا  ِ ؼفهج ٗىنفِ تشفنو ٍرَاشفو ٝفض ؼهمفح اىفكٗىفِٞ ٕف٘ ػفهتاخ نظيفٞ ػفهتح ػفهتح ٝفض ؼهمفح اىفكٗىفِٞ ٕف٘ ػفهتاخ نظيفٞ

ُ اىؽهمفح ٍفِ ٗػفغ اىفمناػٍٞىقٗظح ٍىقٗظح  ع اىؽهمفح اىرَ٘ظٞفح مَفا ٝعفة أُ ذنف٘ ُ اىؽهمفح ٍفِ ٗػفغ اىفمناػٞ)أٛ ٍغ تؼغ( ٗىًٞ ذثاقىٜ قُٗ اىرطفه  إىفٜ ٍ٘ػف٘ ع اىؽهمفح اىرَ٘ظٞفح مَفا ٝعفة أُ ذنف٘ ِ ِ )أٛ ٍغ تؼغ( ٗىًٞ ذثاقىٜ قُٗ اىرطفه  إىفٜ ٍ٘ػف٘

 ((22.ص.صKim D Christensen , DC .2001))  )اىهأي ٕ٘ اىقائك( .)اىهأي ٕ٘ اىقائك( .  ٌٌتعاّة اىعٍتعاّة اىعٍ

ً ٕرَاً ترَْٕٞرَاً ترَْٞىمىل ٝعة الأىمىل ٝعة الأٗٗ ٍطػ اىٍَٖٜ ػيٜ ٗظٔ اىفظ٘ص ٝؼرثه ٕاٍفا ٍطؽاخ، فاىَ ً ح ٍهّٗح اىؼَ٘ق اىفقهٛ ٍِ ظَٞغ اىَ ٍطػ اىٍَٖٜ ػيٜ ٗظٔ اىفظ٘ص ٝؼرثه ٕاٍفا ٍطؽاخ، فاىَ ظففح ظففح تت  ح ٍهّٗح اىؼَ٘ق اىفقهٛ ٍِ ظَٞغ اىَ

 (  (  2323صص  David De Angelis .2001))  ـاطح ىٍثاؼٜ اىظكن ٗاىفهاشح.ـاطح ىٍثاؼٜ اىظكن ٗاىفهاشح.

لاٍراتؼفح ّرفائط اىٍفثاؼِٞ اىٍراتؼفح ّرفائط اىٍفثاؼِٞ اىٗ ٗ   ٗاىثؽ٘ز اىؼيَٞح اىٍاتقح،ٗاىثؽ٘ز اىؼيَٞح اىٍاتقح،ػيٚ اىكناٌاخ ػيٚ اىكناٌاخ اىثاؼصح اىثاؼصح   إؽلاعإؽلاعٍِٗ ـلاه ٍِٗ ـلاه  لاْاشفيِٞ ػيفٚ ٍٍفر٘ٙ اىثطف٘ خ خ ْاشفيِٞ ػيفٚ ٍٍفر٘ٙ اىثطف٘

ح ٍفِ ـفلاه ٍفِ ـفلاه ٍٗٗعاه ذكنٝة اىٍفثاؼِٞ اىْاشفيِٞ ٍعاه ذكنٝة اىٍفثاؼِٞ اىْاشفيِٞ   فٚفٚ  اىثاؼصح مَكنتحاىثاؼصح مَكنتحػَو ػَو ٍِ ـلاه ٍِ ـلاه ٗ ٗ اىكٗىٞح اىكٗىٞح   اىَؽيٞح ٗاىَؽيٞح ٗ ح إظفهاء تؼفغ اىَقفاتلاخ اىشفظفٞ إظفهاء تؼفغ اىَقفاتلاخ اىشفظفٞ

ق   ددؼظفؼظفكّٞفح اىكٗنٝفح ىيٍفثاؼِٞ اىْاشفيِٞ لاكّٞفح اىكٗنٝفح ىيٍفثاؼِٞ اىْاشفيِٞ لاىيَكنتِٞ ٗاىَراتؼفح ىْرفائط الأـرثفاناخ اىثىيَكنتِٞ ٗاىَراتؼفح ىْرفائط الأـرثفاناخ اىث ق ٗظف٘ ق اىفقفهٛ   اخاخّفففاع ففٜ قٞاٌفّفففاع ففٜ قٞاٌفأأٗظف٘ ق اىفقفهٛ ٍهّٗفح اىؼَف٘ ٍهّٗفح اىؼَف٘

كّٞفح كّٞفح ثثذيؼفة قٗناً أٌاٌفٚ ٍفِ ػْاطفه اىيٞاقفح اىذيؼفة قٗناً أٌاٌفٚ ٍفِ ػْاطفه اىيٞاقفح اىاىَهّٗفح اىَهّٗفح ؼٞفس أُ ؼٞفس أُ   ،،ؽاىفح أنتطفح اىؽف٘عؽاىفح أنتطفح اىؽف٘عإإاىقكٍِٞ ٗاىففم ٗاىقكٍِٞ ٗاىففم ٗ  ٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظوٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو

ق اىفقفهٛ ٍٗفظفو اىنرفف )اىَْطقفح ٍفِ تكاٝفح اىفقفهاخ اىؼْقٞفح ؼرفٚ اىفقفهاخ اىقطْٞفح( ٗاىرفٚ اىفهاشفح اىفهاشفح   ٍْٜٜثح ىٍثاؼٍْثح ىٍثاؼتاىتاى ق اىفقفهٛ ٍٗفظفو اىنرفف )اىَْطقفح ٍفِ تكاٝفح اىفقفهاخ اىؼْقٞفح ؼرفٚ اىفقفهاخ اىقطْٞفح( ٗاىرفٚ ـاطفح ففٚ اىؼَف٘ ـاطفح ففٚ اىؼَف٘

ه إىفٚ الأقاء الأٍصفو أُ أٍفرلاك اىٍفثاغ ىيَهّٗفح ففٚ ٕفمٓ اىَفاطفو أُ أٍفرلاك اىٍفثاغ ىيَهّٗفح ففٚ ٕفمٓ اىَفاطفو ذرْاٌة فٚ اىؽهمح اىرَ٘ظٞح قاـو اىٌ٘ؾ اىَائٚ ٗذرْاٌة فٚ اىؽهمح اىرَ٘ظٞح قاـو اىٌ٘ؾ اىَائٚ ٗ ه إىفٚ الأقاء الأٍصفو أٍفهاً ٕفاً ىي٘طف٘ أٍفهاً ٕفاً ىي٘طف٘

اىؽهمٞح ٗاىرٚ ذرَصو فٚ اىؽهمٞح ٗاىرٚ ذرَصو فٚ ؽاىح ؽاىح أشناه الإأشناه الإٍِ ٍِ ذْاٗه ٕما اىؼْظه تشنو ظكٝك ذْاٗه ٕما اىؼْظه تشنو ظكٝك ٍِ ٍِ الإَٔٞح الإَٔٞح   ىمىل أذؼؽدىمىل أذؼؽد، ، ٗتاىراىٚ ذؽٍِٞ اىٍَر٘ٙ اىهقَٚ ٗتاىراىٚ ذؽٍِٞ اىٍَر٘ٙ اىهقَٚ 

  -ؽهٝقح  اىرصثٞد ؽهٝقح  اىرصثٞد ))  PNF)))  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞحاىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح  ٍِ ؽه ٍِ ؽه أفؼو ؽهٝقرِٞ أفؼو ؽهٝقرِٞ ٌرفكاً ٌرفكاً ئئٍهّٗح الأظىاء اىَطي٘تح ىٍثاؼٜ اىفهاشح تٍهّٗح الأظىاء اىَطي٘تح ىٍثاؼٜ اىفهاشح ت
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ذرؼاٍو ٍغ أٌفرفكاً الإّقثفاع ٗالإنذففاء ىيؼؼف٘ اىَفهاق ذَْٞفح ذرؼاٍو ٍغ أٌفرفكاً الإّقثفاع ٗالإنذففاء ىيؼؼف٘ اىَفهاق ذَْٞفح   طه طه ٕمٓ اىٕمٓ اىٗٗ( ( CRنذفاء نذفاء الإالإؽهٝقح الأّقثاع ٗ ؽهٝقح الأّقثاع ٗ   ٗٗ  ،،  HRالأٌرهـاء الأٌرهـاء 

اىىٍٞفو أٗ اىَفكنب ٗفقفاً ىشفؼ٘ن اىٍفثاغ اىىٍٞفو أٗ اىَفكنب ٗفقفاً ىشفؼ٘ن اىٍفثاغ لا ذشفنو أىفٌ ىيٍفثاؼِٞ أٗ أٙ ذؼفهع ىةطفاتح ، ٗٝفرٌ ذفكنٝثٖا تٍَفاػكج لا ذشفنو أىفٌ ىيٍفثاؼِٞ أٗ أٙ ذؼفهع ىةطفاتح ، ٗٝفرٌ ذفكنٝثٖا تٍَفاػكج ّٖا ّٖا الإؽاىٔ تٔ ، ؼٞس أالإؽاىٔ تٔ ، ؼٞس أ

ففٚ تفهاٍط اىرفكنٝة الإنػفٜ  ففٚ تفهاٍط اىرفكنٝة الإنػفٜ  يفف ػفِ ٍفإ٘ ٍرثفغ يفف ػفِ ٍفإ٘ ٍرثفغ ٝفرٝفرٗاىفمٙ ٗاىفمٙ ٗاىْظه ػيٚ ٍلاٍؽٔ ٗفقاً ىفرهاخ وٍْٞح ٍؼْٞح ىةّقثاع ٝؼقثٖا الإنذففاء ٗاىْظه ػيٚ ٍلاٍؽٔ ٗفقاً ىفرهاخ وٍْٞح ٍؼْٞح ىةّقثاع ٝؼقثٖا الإنذففاء 

ٍٗفِ ٍٗفِ لاؽاىفح يٞفه ٍرْفاٗه لاؽاىفح يٞفه ٍرْفاٗه ، ٗفٚ ؼكٗق ػيٌ اىثاؼصح أُ ٕما اىْ٘ع ٍِ ذكنٝثاخ إ، ٗفٚ ؼكٗق ػيٌ اىثاؼصح أُ ٕما اىْ٘ع ٍِ ذكنٝثاخ إٍِ اىَهّٗح اىصاترح ٗ اىَرؽهمحٍِ اىَهّٗح اىصاترح ٗ اىَرؽهمح  ملاً ملاً اىَكنتِٞ اىَكنتِٞ ً ً ٍرفكٍرفكؼٞس ٝؼٞس ٝ

راأصٛز إطازخذاو ثعاغ ؽازق انزظآٛلاد انعظاجٛخ راأصٛز إطازخذاو ثعاغ ؽازق انزظآٛلاد انعظاجٛخ " " اىرفٚ ذٖفكف إىفٚ اىرؼفهف ػيفٚ اىرفٚ ذٖفكف إىفٚ اىرؼفهف ػيفٚ ػيفٚ ٍشفنيح اىثؽفس ٗػيفٚ ٍشفنيح اىثؽفس ٗالإـرٞفان الإـرٞفان ٗقفغ ٗقفغ ٕما اىَْطيق ٕما اىَْطيق 

 .""  انُبشئٍٛانُبشئٍٛ  ٍٍظجبؽٛظجبؽٛههعهٗ رؾظٍٛ انًذٖ انؾزكٗ ٔيظزٕٖ الأَغبس نعهٗ رؾظٍٛ انًذٖ انؾزكٗ ٔيظزٕٖ الأَغبس ن(PNF) انعؼهٛخ انعؼهٛخ 

 ::ْذف انجؾشْذف انجؾشأأ  

 : :   اىرؼهف ػيٚاىرؼهف ػيٚ  ىل ٍِ ـلاهىل ٍِ ـلاهفهاشح ٗلفهاشح ٗل  011011ًًىٍثا  ىٍثا    ذؽٍِٞ ٍٍر٘ٙ الأّعاوذؽٍِٞ ٍٍر٘ٙ الأّعاو

ٍٗفظفو اىنرففِٞ ٍٗفظفو اىنرففِٞ   اىَفكٙ اىؽهمفٚ ىيؼَف٘ق اىفقفهٙاىَفكٙ اىؽهمفٚ ىيؼَف٘ق اىفقفهٙػيفٚ ػيفٚ ( ( PNF))اىؼؼفيٞح اىؼؼفيٞح اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح   إٌرفكاً تؼغ ؽه إٌرفكاً تؼغ ؽه ذأشٞه ذأشٞه  -00

   ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗأؽاىح أنتطح اىؽ٘ع.ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗأؽاىح أنتطح اىؽ٘ع.

 فهاشح .فهاشح .ً ً 011011ىٍثا  ىٍثا  ٍٍر٘ٙ الأّعاو ٍٍر٘ٙ الأّعاو ػيٚ ػيٚ ( ( PNFاىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح )اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح )  إٌرفكاً تؼغ ؽه إٌرفكاً تؼغ ؽه ذأشٞه ذأشٞه  -66

ِاىؼلاقففح اىؼلاقففح  -33 ِتففٞ ق اىفقففهٛ   تففٞ ق اىفقففهٛ أـرثففاناخ اىَففكٙ اىؽهمففٚ ىيؼَفف٘   ؽاىففح أنتطففح اىؽفف٘عؽاىففح أنتطففح اىؽفف٘عإإٍٗفظففو اىنرفففِٞ ٍٗفظففو اىقففكٍِٞ ٗاىففففم ٍٗٗفظففو اىنرفففِٞ ٍٗفظففو اىقففكٍِٞ ٗاىففففم ٗأـرثففاناخ اىَففكٙ اىؽهمففٚ ىيؼَفف٘

 فهاشح . فهاشح . ً ً 011011ىٍثا  ىٍثا    ٍٍٗر٘ٙ الأّعاوٍٍٗر٘ٙ الأّعاو

 ::فزٔع انجؾشفزٔع انجؾش

ـرثففاناخ اىَففكٙ اىؽهمففٚ ـرثففاناخ اىَففكٙ اىؽهمففٚ أأاىثؼففكٛ( فففٚ اىثؼففكٛ( فففٚ   –) اىقثيففٜ ) اىقثيففٜ ِِٞٞتففِٞ اىقٞاٌففتففِٞ اىقٞاٌففىيَعَ٘ػففح اىرعهٝثٞففح ىيَعَ٘ػففح اىرعهٝثٞففح ؼظففائٞح ؼظففائٞح إإذ٘ظففك فففهٗ  لاخ قلاىففح ذ٘ظففك فففهٗ  لاخ قلاىففح  -00

ً فهاشفح ً فهاشفح 011011الأّعفاو ىٍفثا  الأّعفاو ىٍفثا  ٍٍفر٘ٙ ٍٍفر٘ٙ ٗٗؽاىفح أنتطفح اىؽف٘ع ؽاىفح أنتطفح اىؽف٘ع إإٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظفو اىقفكٍِٞ ٗاىفففم ٍٗٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظفو اىقفكٍِٞ ٗاىفففم َٗ٘ق اىفقهٛ َ٘ق اىفقهٛ ىيؼىيؼ

   . . ىظاىػ اىقٞاي اىثؼكٙىظاىػ اىقٞاي اىثؼكٙ

ففٚ أـرثفاناخ اىَفكٙ اىؽهمففٚ ففٚ أـرثفاناخ اىَفكٙ اىؽهمففٚ   ((اىثؼفكٛاىثؼفكٛ  –اىقثيفٜ اىقثيفٜ ) )   ِِٞٞتفِٞ اىقٞاٌفتفِٞ اىقٞاٌف  ىيَعَ٘ػفح اىؼفاتطحىيَعَ٘ػفح اىؼفاتطح  ذ٘ظفك ففهٗ  لاخ قلاىفح إؼظفائٞحذ٘ظفك ففهٗ  لاخ قلاىفح إؼظفائٞح -22

  ً فهاشفحً فهاشفح011011الأّعفاو ىٍفثا  الأّعفاو ىٍفثا    ٍٍفرٍٍ٘ٙفر٘ٙٗٗؽاىفح أنتطفح اىؽف٘ع ؽاىفح أنتطفح اىؽف٘ع إإاىقفكٍِٞ ٗاىفففم ٗاىقفكٍِٞ ٗاىفففم ٍٗٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظفو ٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظفو ىيؼَ٘ق اىفقهٛ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ 

     ..ىظاىػ اىقٞاي اىثؼكٙىظاىػ اىقٞاي اىثؼكٙ

اىؼاتطح( فٚ اىقٞاي اىثؼكٙ فٚ أـرثاناخ اىَكٙ  –ذ٘ظك فهٗ  لاخ قلاىح إؼظائٞح تِٞ اىَعَ٘ػرِٞ ) اىرعهٝثٞح  -3

ً 011الأّعاو ىٍثا ٍٍر٘ٙ ٗطح اىؽ٘ع ؽاىح أنتإٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗاىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ 

   فهاشح تؼك اىرعهتح ىظاىػ ىيَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح .

ىيؼَ٘ق اىفقهٛ ٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ أذ٘ظك ػلاقح إنذثاؽ  قاىح إؼظائٞح تِٞ  -4

  .ىٍثاؼٜ اىفهاشح ٍٍٗر٘ٙ الأّعاو ؽاىح أنتطح اىؽ٘عإٗ

 يُٓظ انجؾش:يُٓظ انجؾش:

اىثؼكٛ ( ىَْاٌثرح اىثؼكٛ ( ىَْاٌثرح   –رفكاً اىَْٖط اىرعهٝثٚ ترظٌَٞ اىَعَ٘ػرِٞ )اىرعهٝثٞح ٗ اىؼاتطح( تأٌرفكاً اىقٞاٌِٞ )اىقثيٜ رفكاً اىَْٖط اىرعهٝثٚ ترظٌَٞ اىَعَ٘ػرِٞ )اىرعهٝثٞح ٗ اىؼاتطح( تأٌرفكاً اىقٞاٌِٞ )اىقثيٜ ذٌ أٌذٌ أٌ

 ىطثٞؼح اىثؽس.ىطثٞؼح اىثؽس.

 يغزًع ٔعُٛخ انجؾش:يغزًع ٔعُٛخ انجؾش:

ٞح )  ٌَ٘ؼح اىهٝاػٜ الإظرَاػٌَٚ٘ؼح اىهٝاػٜ الإظرَاػٚ( ٌثاغ ّاشٚء ٍِ ٌثاؼِٞ ّاقٙ ( ٌثاغ ّاشٚء ٍِ ٌثاؼِٞ ّاقٙ 6161تيغ ٍعرَغ اىثؽس )تيغ ٍعرَغ اىثؽس ) هؼيفح اىٍفْ ٞح )تَؽافظفح الإٌفنْكنٝح  ىيَ هؼيفح اىٍفْ ( ( 0044تَؽافظفح الإٌفنْكنٝح  ىيَ

ك )ٌْح ٌْح  ك )ٍ٘اىٞ ح )61161177ٍ٘اىٞ ظهٙ ىيٍثاؼح فٜ اىكٗنج اىؽاىٞ قٞكِٝ تالأذؽاق اىَ ح )( اىَ ظهٙ ىيٍثاؼح فٜ اىكٗنج اىؽاىٞ قٞكِٝ تالأذؽاق اىَ    . .   ((61661666  –  61606160( اىَ

 شزٔؽ اخزٛبر انعُٛخ: -

 أُ ٝنُ٘ اىٍثاغ ٍٍعو فٚ الأذؽاق اىَظهٛ ىيٍثاؼح . -0

 أُ ذنُ٘ اىؼْٞح ٍْرظَح ؽ٘اه فرهج اىثهّاٍط . -6

 ٍ٘افقح أفهاق اىؼْٞح ػيٚ إظهاء ذعهتح ٗقٞاي اىثؽس ػيٌٖٞ . -3

 إقانج اىْاقٙ ػيٚ إظهاء ٕمج اىكناٌح . ٍ٘افقح -4

 اىرأمك ٍِ ٌلاٍح اىؼَ٘ق اىفقهٛ ىٍثاؼٚ اىفهاشح ٗػكً ٗظ٘ق تٔ إطاتاخ .اىرأمك ٍِ ٌلاٍح اىؼَ٘ق اىفقهٛ ىٍثاؼٚ اىفهاشح ٗػكً ٗظ٘ق تٔ إطاتاخ . -55
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 ؽغى انعُٛخ:ؽغى انعُٛخ: -

( ٌثاغ ّاشٚء )تْفِٞ( ذفٌ أـرٞفانٌٕ تاىطهٝقفح اىؼَكٝفح ، ٗذفٌ ذقٍفٌَٖٞ إىفٚ ( ٌثاغ ّاشٚء )تْفِٞ( ذفٌ أـرٞفانٌٕ تاىطهٝقفح اىؼَكٝفح ، ٗذفٌ ذقٍفٌَٖٞ إىفٚ 4141تْاء ػيٚ اىشهٗؽ اىٍاتقح تيغ ؼعٌ اىؼْٞح )تْاء ػيٚ اىشهٗؽ اىٍاتقح تيغ ؼعٌ اىؼْٞح )

( ( 0404ٞح ، ذفٌ ذقٍفََٖٞا إىفٜ ٍعَف٘ػرِٞ ٍرٍفاٗٝرِٞ أؼفكإَا اىَعَ٘ػفح اىرعهٝثٞفح ٗق٘اٍٖففا )ٞح ، ذفٌ ذقٍفََٖٞا إىفٜ ٍعَف٘ػرِٞ ٍرٍفاٗٝرِٞ أؼفكإَا اىَعَ٘ػفح اىرعهٝثٞفح ٗق٘اٍٖففا )( ٌفثاغ ّاشفٚء ىيكناٌفح الأٌاٌف( ٌفثاغ ّاشفٚء ىيكناٌفح الأٌاٌف6262))

( ٌفثاغ ( ٌفثاغ 0606( ٌفثاغ ّاشفٜء ، ٗذفٌ أظفهاء اىكناٌفح الأٌفرطلاػٞح ػيفٚ )( ٌفثاغ ّاشفٜء ، ٗذفٌ أظفهاء اىكناٌفح الأٌفرطلاػٞح ػيفٚ )0404ٌثاغ ّاشٜء ٗالأـهٛ اىَعَ٘ػح اىؼاتطح ٗق٘اٍٖا )ٌثاغ ّاشٜء ٗالأـهٛ اىَعَ٘ػح اىؼاتطح ٗق٘اٍٖا )

 ّاشٚء.ّاشٚء.

ٝ٘ػفػ ٝ٘ػفػ   رغٞفهاخ الأٌاٌفٞح ، ٗظفكٗه )ب(رغٞفهاخ الأٌاٌفٞح ، ٗظفكٗه )ب(ففٚ اىَففٚ اىَ  اىر٘طفٞف الإؼظفائٚ ىؼْٞفح اىثؽفساىر٘طفٞف الإؼظفائٚ ىؼْٞفح اىثؽفس( ( أأظفكٗه )ظفكٗه )( ٝ٘ػػ ( ٝ٘ػػ 33ٍٗهفق نقٌ )ٍٗهفق نقٌ )

ؽاىفح ؽاىفح إإٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظفو اىقفكٍِٞ ٗاىفففم ٍٗٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظفو اىقفكٍِٞ ٗاىفففم ٗأـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ فٚ فٚ   ىؼْٞح اىثؽسىؼْٞح اىثؽساىر٘طٞف الإؼظائٚ اىر٘طٞف الإؼظائٚ 

 ..فهاشح فٚ اىقٞاي اىقثيٚ قٞك اىثؽسفهاشح فٚ اىقٞاي اىقثيٚ قٞك اىثؽسً ً 011011ٍٍٗر٘ٙ الأّعاو ىٍثا  ٍٍٗر٘ٙ الأّعاو ىٍثا    أنتطح اىؽ٘عأنتطح اىؽ٘ع

يغبلاد انجؾش:  -  

 انًغبل انشيُٙ:انًغبل انشيُٙ:  -

ً( إىفففٚ ً( إىفففٚ 61616060//0000//77ً ( ففففٚ اىفرفففهج ٍفففِ )ً ( ففففٚ اىفرفففهج ٍفففِ )61661666  -  61606160ًًق إظفففهءاخ اىثؽفففس ـفففلاه اىٌَ٘فففٌ اىهٝاػفففٜ) ق إظفففهءاخ اىثؽفففس ـفففلاه اىٌَ٘فففٌ اىهٝاػفففٜ) ذفففٌ ذطثٞفففذفففٌ ذطثٞففف

            ، ذففٌ إظففهاء اىقٞففاي اىقثيففٜ فففٜ اىفرففهج ٍففِ ، ذففٌ إظففهاء اىقٞففاي اىقثيففٜ فففٜ اىفرففهج ٍففِ   ً(ً(61616060//  0000/ / 0303-77ذففٌ إظففهاء اىرعهتففح الإٌففرطلاػٞح فففٜ اىفرففهج ٍففِ )ذففٌ إظففهاء اىرعهتففح الإٌففرطلاػٞح فففٜ اىفرففهج ٍففِ )ً( ، ً( ، 61661666//00//66))

ً( ، ذٌ إظهاء اىقٞاي ً( ، ذٌ إظهاء اىقٞاي   61616060//0606//3131ً(  إىٚ )ً(  إىٚ )61616060//0000//6060))  ً( ، ذٌ ذطثٞق اىثهّاٍط اىركنٝثٜ فٜ اىفرهج ًٍِ( ، ذٌ ذطثٞق اىثهّاٍط اىركنٝثٜ فٜ اىفرهج ٍِ  61616060/ /   0000/ / 0044-6161))

 (.(.61661666ًً//00//66ً( إىٚ )ً( إىٚ )61616060//0606//3030اىثؼكٛ فٜ اىفرهٓ ٍِ )اىثؼكٛ فٜ اىفرهٓ ٍِ )

 انًغبل انًكبَٗ:  -

 تَؽافظح الإٌنْكنٝح .تَؽافظح الإٌنْكنٝح .  ؽَاً ٌثاؼح ّاقٙ ٌَ٘ؼح اىهٝاػٚ الإظرَاػٚؽَاً ٌثاؼح ّاقٙ ٌَ٘ؼح اىهٝاػٚ الإظرَاػٚذٌ ذطثٞق اىثؽس تذٌ ذطثٞق اىثؽس ت

 ٔطبئم ٔأدٔاد عًع انجٛبَبد: -

اىقفهاءاخ اىْظهٝفح اىقفهاءاخ اىْظهٝفح ٗالأتؽفاز اىَشفاتٖح اىؼهتٞفح ٗالأظْثٞفح ٗٗالأتؽفاز اىَشفاتٖح اىؼهتٞفح ٗالأظْثٞفح ٗٗاىكناٌاخ اىَهذثطح تَعاه اىثؽس ٗ ٗاىكناٌاخ اىَهذثطح تَعاه اىثؽس ٗ   اىَهاظغ اىؼيَٞحاىَهاظغ اىؼيَٞحتاىهظ٘ع إىٚ تاىهظ٘ع إىٚ 

   .ٗالإؽلاع ػيٜ شثنح اىَؼيٍ٘اخ اىكٗىٞح ىرؽكٝك الأقٗاخ ٗاىَقاًٝٞ ٗالإـرثاناخ اىلاوٍح ىعَغ تٞاّاخ اىثؽسٗالإؽلاع ػيٜ شثنح اىَؼيٍ٘اخ اىكٗىٞح ىرؽكٝك الأقٗاخ ٗاىَقاًٝٞ ٗالإـرثاناخ اىلاوٍح ىعَغ تٞاّاخ اىثؽس

 الأدٔاد  انًظزخذيخ: -
ٍِ اىصاّٞفح ٍِ اىصاّٞفح   11، ، 1010اُ ؽثٜ ٍؼاٝه ) ىقٞاي اى٘وُ( تاىنعٌ، ٌاػح إٝقاف اُ ؽثٜ ٍؼاٝه ) ىقٞاي اى٘وُ( تاىنعٌ، ٌاػح إٝقاف ظٖاو اىهٍٝراٍٞه) ىقٞاي اىط٘ه( تاىٍْرَٞره، ٍٞىظٖاو اىهٍٝراٍٞه) ىقٞاي اىط٘ه( تاىٍْرَٞره، ٍٞى

ٌفٌ، طفْكٗ  ، ػظفا ٌفٌ، طفْكٗ  ، ػظفا 011011، شفهٝؾ قٞفاي تاىٍفْرَٞره، ٍٍفطهج ـشفثٞح ٍكنظفح ، شفهٝؾ قٞفاي تاىٍفْرَٞره، ٍٍفطهج ـشفثٞح ٍكنظفح (Stop Watch))ىقٞفاي وٍفِ ٍٍفافح اىٍفثا ( )ىقٞفاي وٍفِ ٍٍفافح اىٍفثا ( 

(، ٗاىقٞاٌاخ ٗالأـرثاناخ ىيَكٙ (، ٗاىقٞاٌاخ ٗالأـرثاناخ ىيَكٙ اىؼَه اىركنٝثٜاىؼَه اىركنٝثٜ  -اى٘وُ اى٘وُ   -اىط٘ه اىط٘ه   -اىٍِ اىٍِ   -أٌرَانج ذٍعٞو اىثٞاّاخ اىفاطح تالاػثِٞ ) الأٌٌ أٌرَانج ذٍعٞو اىثٞاّاخ اىفاطح تالاػثِٞ ) الأٌٌ ٍكنظح ، ٍكنظح ، 

أٌفرَانج ذٍفعٞو اىثٞاّفاخ أٌفرَانج ذٍفعٞو اىثٞاّفاخ اىقثيٞح ٗاىثؼكٝفح ، اىقثيٞح ٗاىثؼكٝفح ،   ٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗإؽاىح أنتطح اىؽ٘عٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗإؽاىح أنتطح اىؽ٘عاىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ 

 ً فهاشح.ً فهاشح.011011اىفاطح تٍَر٘ٙ الأّعاو ىٍثا  اىفاطح تٍَر٘ٙ الأّعاو ىٍثا  

 خزجبراد:انمٛبطبد ٔالأ -

 ( .( .00قٞاٌاخ )اىط٘ه ، اى٘وُ ، مرئ اىعٌٍ( ٍهفق )قٞاٌاخ )اىط٘ه ، اى٘وُ ، مرئ اىعٌٍ( ٍهفق )  
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  ٔيفظم انكزفٍٛ ٔيفظام انماذيٍٛ ٔانفخاذ ٔإؽبناخ أرثطاخ انؾإعٔيفظم انكزفٍٛ ٔيفظام انماذيٍٛ ٔانفخاذ ٔإؽبناخ أرثطاخ انؾإعنهعًٕد انفمز٘ نهعًٕد انفمز٘   انًذٖ انؾزكٗانًذٖ انؾزكٗأخزجبراد أخزجبراد     -

 ::( ( 66ٕٔٚػؾٓب يزفك )ٕٔٚػؾٓب يزفك )

 ْذف الأخزجبر أطى الأخزجبر و
ٔؽذح 

 انمٛبص

قٞاي ٍهّٗح اىنرفِٞ ٍِ اى٘ػغ - أـرثان ٍهّٗح اىنرفِٞ ٍِ اى٘ػغ الأفقٚ- 0

 الأفقٜ
 اىٍْرَٞره

 

أـرثان ٍهّٗح اىنرفِٞ ٍِ اى٘ػغ اىؼَ٘قٙ )أـرثان نفغ - 6

 اىنرفِٞ(

 اىٍْرَٞره قٞاي ٍهّٗح اىنرفِٞ-

أـرثان ٍهّٗح اىؼؼلاخ اىفيفٞح ىيهظيِٞ )أـرثان شْٚ - 3

 اىعمع ٍِ اى٘ق٘ف(

اىؼَ٘ق اىفقهٛ ػيٜ قٞاي ٍهّٗح -

قٞاي ٍكٙ ٗ فقٜاىَؽ٘ن الأ

 ٍهّٗح اىعمع ٗاىففم 

 اىٍْرَٞره

 اىٍْرَٞره قٞاي ٍكٙ ٍهّٗح اىظٖه ٗاىففم - ْٚ اىعمع ىلأٍاً ٍِ ٗػغ اىعي٘ي اىط٘ٝوأـرثان ش- 1

أـرثان ٍهّٗح اىعمع ٍِ اى٘ػغ الأفقٚ )أـرثان إؽاىح - 2

 )ٍك( اىعمع (

قٞاي ٍهّٗح اىعمع ٍِ اى٘ػغ -

  الأفقٜ

 اىٍْرَٞره

 أـرثان اىن٘تهٛ- 3
 قٞاي ٍهّٗح اىؼَ٘ق اىفقهٙ-

 ٗقٞاي ٍهّٗح اىعٌٍ ٗـاطح

 اىقكنج ػيٚ ٍك ٗإؽاىح اىظٖه

 اىٍْرَٞره

 أـرثان ٍهّٗح اىؼَ٘ق اىفقهٙ فٚ اذعآ اىصْٚ- 1
قٞاي ٍهّٗح اىؼَ٘ق اىفقهٛ -

 ٗاىؼؼلاخ اىَقاتيح ىؼؼلاخ اىَك
 اىٍْرَٞره

قٞاي ٍهّٗح اىؼَ٘ق اىفقهٛ - أـرثان ٍهّٗح اىؼَ٘ق اىفقهٙ فٚ اذعآ اىَك- 8

 ٗاىؼؼلاخ اىَقاتيح ىؼؼلاخ اىَك
 َٞرهاىٍْر

  

  انذراطخ الإطزطلاعٛخ:

   ً(ً(61606160//  0000/ / 0303-77))فٚ اىفرهج ٍِ فٚ اىفرهج ٍِ غ ّاشٚء غ ّاشٚء ( ٌثا( ٌثا0066ػيٚ ػْٞح ػكقٕا )ػيٚ ػْٞح ػكقٕا )ٌرطلاػٞح ٌرطلاػٞح ذٌ إظهاء اىكناٌح الإذٌ إظهاء اىكناٌح الإ

 أْذاف انذراطخ: أْذاف انذراطخ:   -

 ..اىرأمك ٍِ ٌلاٍح اىؼَ٘ق اىفقهٛ ىٍثاؼٚ اىفهاشح ٗػكً ٗظ٘ق تٔ إطاتاخ اىرأمك ٍِ ٌلاٍح اىؼَ٘ق اىفقهٛ ىٍثاؼٚ اىفهاشح ٗػكً ٗظ٘ق تٔ إطاتاخ   -

 ..فٚ اىقٞاي فٚ اىقٞاي اىرأمك ٍِ طلاؼٞح الأظٖىج ٗ الأقٗاخ اىٍَرفكٍح اىرأمك ٍِ طلاؼٞح الأظٖىج ٗ الأقٗاخ اىٍَرفكٍح   -

ؽاىفح أنتطفح ؽاىفح أنتطفح إإٍٗفظفو اىنرففِٞ ٍٗفظفو اىقفكٍِٞ ٗاىفففم ٍٗٗفظفو اىنرففِٞ ٍٗفظفو اىقفكٍِٞ ٗاىفففم ٗذ٘فٞه ػاٍو الأٍاُ ىؼكً ؼكٗز إطفاتاخ ففٜ ٍْطقفح اىؼَف٘ق اىفقفهٛ ذ٘فٞه ػاٍو الأٍاُ ىؼكً ؼكٗز إطفاتاخ ففٜ ٍْطقفح اىؼَف٘ق اىفقفهٛ   -

 ..  اىؽ٘عاىؽ٘ع

 ..ـرثاناخ ٗمٞفٞح  ذٍعٞو اىْرائط ـرثاناخ ٗمٞفٞح  ذٍعٞو اىْرائط اطح تاىقٞاي ٗػيٚ مٞفٞح إظهاء الأاطح تاىقٞاي ٗػيٚ مٞفٞح إظهاء الأقٗاخ اىفقٗاخ اىفالأالأذكنٝة اىٍَاػكِٝ ػيٚ مٞفٞح إٌرفكاً ذكنٝة اىٍَاػكِٝ ػيٚ مٞفٞح إٌرفكاً   -

 ..ٍثاؼٜ اىفهاشح ٍثاؼٜ اىفهاشح ٗاىٖكف ٍْٔ ىٗاىٖكف ٍْٔ ى  شهغ إَٔٞح اىثؽسشهغ إَٔٞح اىثؽس  -

 ..اىٍَرفكٍح فٜ اىثؽس اىٍَرفكٍح فٜ اىثؽس   (((PNF  اىرٍٖٞلاخ اىؼؼيٞح اىؼظثٞحاىرٍٖٞلاخ اىؼؼيٞح اىؼظثٞحذكنٝثاخ ذكنٝثاخ إٌرفكاً إٌرفكاً اىركنٝة ػيٜ أٌاىٞة اىركنٝة ػيٜ أٌاىٞة   -

   ..ذعٖٞى إٌرَانج ذٍعٞو اىقٞاٌاخ اىفاطح تطثٞؼح اىثؽسذعٖٞى إٌرَانج ذٍعٞو اىقٞاٌاخ اىفاطح تطثٞؼح اىثؽس  -

 ..  ( ٌْح( ٌْح0044))  اىنصافح( ىيَهؼيح اىٍْٞحاىنصافح( ىيَهؼيح اىٍْٞح  -اىؽعٌ اىؽعٌ   -ذؽكٝك الأؼَاه اىركنٝثٞح اىَلائَح ٍِ ؼٞس ) اىشكج ذؽكٝك الأؼَاه اىركنٝثٞح اىَلائَح ٍِ ؼٞس ) اىشكج   -

 ..اىصثاخ(اىصثاخ(  –ذؽكٝك اىَؼاٍلاخ اىؼيَٞح )طك  ذؽكٝك اىَؼاٍلاخ اىؼيَٞح )طك    -

 ..  ذؽكٝك فرهج اىثهّاٍطذؽكٝك فرهج اىثهّاٍط  -

 ..  اىَعَ٘ػاخ(اىَعَ٘ػاخ(  –وٍِ اىهاؼح اىثْٞٞح تِٞ ) اىرنهاناخ وٍِ اىهاؼح اىثْٞٞح تِٞ ) اىرنهاناخ   ٗٗوٍِ اى٘ؼكج اىركنٝثٞح، وٍِ اى٘ؼكج اىركنٝثٞح، ٗ ٗ ذؽكٝك ػكق اى٘ؼكاخ اىركنٝثٞح ذؽكٝك ػكق اى٘ؼكاخ اىركنٝثٞح   -

 .((PNFذؽكٝك وٍِ اىصثاز ٗوٍِ الأّقثاع ٗاىطهٝقح اىٍَرفكٍح ىو)ذؽكٝك وٍِ اىصثاز ٗوٍِ الأّقثاع ٗاىطهٝقح اىٍَرفكٍح ىو)  -



6 
 

 خ:خ:َزبئظ انذراطَزبئظ انذراط -

 ..ذٌ اىرأمٞك ػيٚ طلاؼٞح الأقٗاخ اىٍَرفكٍح ىيقٞايذٌ اىرأمٞك ػيٚ طلاؼٞح الأقٗاخ اىٍَرفكٍح ىيقٞاي  -

 ..ٗذٌ ذظٌَٞ إٌرَانج اىثٞاّاخ ىيقٞاي ٗذٌ ذ٘طو ٗفٌٖ اىثؽس ىيؼْٞح ٗاىٍَاػكِٝ ٗذٌ ذظٌَٞ إٌرَانج اىثٞاّاخ ىيقٞاي ٗذٌ ذ٘طو ٗفٌٖ اىثؽس ىيؼْٞح ٗاىٍَاػكِٝ   -

 ..( أٌاتٞغ ( أٌاتٞغ 22-66ٍكج اىثهّاٍط اىركنٝثٜ ذظو إىٚ ؼ٘اىٚ )ٍكج اىثهّاٍط اىركنٝثٜ ذظو إىٚ ؼ٘اىٚ )ٗماّد ٗماّد   -

 ..ٌث٘ػٞح ٌث٘ػٞح ( ٗؼكاخ ذكنٝثٞح أ( ٗؼكاخ ذكنٝثٞح أ44-33))  ػكق اى٘ؼكخ اىركنٝثٞح الأٌث٘ػٞح ٝظو إىٚ ؼ٘اىٚػكق اى٘ؼكخ اىركنٝثٞح الأٌث٘ػٞح ٝظو إىٚ ؼ٘اىٚ  -

 ..  ( ققٞقح( ققٞقح5555: : 4141ٝرهاٗغ وٍِ اى٘ؼكج اىركنٝثٞح اىٍٞ٘ٞح ٍِ ؼ٘اىٚ )ٝرهاٗغ وٍِ اى٘ؼكج اىركنٝثٞح اىٍٞ٘ٞح ٍِ ؼ٘اىٚ )  -

 ..( ٍعَ٘ػاخ قاـو اى٘ؼكج اىركنٝثٞح ( ٍعَ٘ػاخ قاـو اى٘ؼكج اىركنٝثٞح   44: :   00ٝرهاٗغ ػكق اىَعَ٘ػاخ ٍِ ؼ٘اىٚ ) ٝرهاٗغ ػكق اىَعَ٘ػاخ ٍِ ؼ٘اىٚ )   -  

   ..ز ( تِٞ اىرنهاناخز ( تِٞ اىرنهاناخ  0505: :   55وٍِ اىهاؼح اىثْٞٞح ىيرَهِٝ ٝظو إىٚ ؼ٘اىٚ ) وٍِ اىهاؼح اىثْٞٞح ىيرَهِٝ ٝظو إىٚ ؼ٘اىٚ )   -

 ز( تِٞ اىَعَ٘ػاخ.ز( تِٞ اىَعَ٘ػاخ.6161: : 0101وٍِ اىهاؼح اىثْٞٞح ٝظو ؼ٘اىٚ )وٍِ اىهاؼح اىثْٞٞح ٝظو ؼ٘اىٚ )  -

     ..اىؼاتطح( فٚ اىَرغٞهاخ قٞك اىثؽساىؼاتطح( فٚ اىَرغٞهاخ قٞك اىثؽس-قلاىح اىفهٗ  تِٞ ٍعَ٘ػرٜ اىثؽس )اىرعهٝثٞح قلاىح اىفهٗ  تِٞ ٍعَ٘ػرٜ اىثؽس )اىرعهٝثٞح ض( ض( ظكٗه )ظكٗه )( ٝ٘ػػ ( ٝ٘ػػ 33ٍهفق )ٍهفق )ٗٗ  

 خزجبراد انًذٖ انؾزكٗ لٛذ انجؾش :انًعبيلاد انعهًٛخ لأ

 ::نظجبؽٗ انفزاشخنظجبؽٗ انفزاشخ  أخزجبراد انًذٖ انؾزكٗأخزجبراد انًذٖ انؾزكٗطذق طذق  -

ؽهٝفق طفك  اىَقانّفٔ اىطهفٞفٔ ٗلىفل ترطثٞفق الأـرثفاناخ ػيفٚ ػْٞفح اىكناٌفح ؽهٝفق طفك  اىَقانّفٔ اىطهفٞفٔ ٗلىفل ترطثٞفق الأـرثفاناخ ػيفٚ ػْٞفح اىكناٌفح ذٌ ؼٍاب طك  أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ػفِ ذٌ ؼٍاب طك  أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ػفِ 

ِ الأنتفاع الأػيفٚ   ً(ً(61606160//  0000/ / 0303-77))ثاغ ّاشٜء فٜ اىفرفهج ٍفِ ثاغ ّاشٜء فٜ اىفرفهج ٍفِ ( ٌ( 0066ٌٗاىرٜ ق٘اٍٖا )ٗاىرٜ ق٘اٍٖا )  الإٌرطلاػٞحالإٌرطلاػٞح ِ الأنتفاع الأػيفٚ ٗؼٍفاب قَٞفح )خ( اىففهٗ  تفٞ ٗؼٍفاب قَٞفح )خ( اىففهٗ  تفٞ

 ..ٌرطلاػٞحٌرطلاػٞحىيؼْٞح الإىيؼْٞح الإ  اىؽهمٚاىؽهمٚ  طك  اىَقانّح اىطهفٞح لأـرثاناخ اىَكٙطك  اىَقانّح اىطهفٞح لأـرثاناخ اىَكٙ( ( ققظكٗه )ظكٗه )( ٝ٘ػػ ( ٝ٘ػػ 33ٍٗهفق )ٍٗهفق )، ، ٗالأقّٚ ٗالأقّٚ 

 نظجبؽٙ انفزاشخ :أخزجبراد انًذٖ انؾزكٗ صجبد   -

ـرثاناخ ػيٚ ػْٞح اىكناٌفح الإٌفرطلاػٞح ٗاىرفٜ ـرثاناخ ػيٚ ػْٞح اىكناٌفح الإٌفرطلاػٞح ٗاىرفٜ الأالأذٌ ؼٍاب شثاخ أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ػِ ؽهٝق ذطثٞق ٗإػاقج اىرطثٞق ذٌ ؼٍاب شثاخ أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ػِ ؽهٝق ذطثٞق ٗإػاقج اىرطثٞق 

ِٞ اىرطثٞفق الأٗه ٗاىصفاّٜ ٍٗؼفاٍلاخ ِٞ اىرطثٞفق الأٗه ٗاىصفاّٜ ٍٗؼفاٍلاخ نذثفاؽ تفنذثفاؽ تفٗؼٍفاب ٍؼفاٍلاخ الإٗؼٍفاب ٍؼفاٍلاخ الإ  ً(ً(61606160//  0000/ / 0303-77))( ٌفثاغ ّاشفٜء ففٚ اىفرفهج ٍفِ ( ٌفثاغ ّاشفٜء ففٚ اىفرفهج ٍفِ 0066ق٘اٍٖا )ق٘اٍٖا )

ٍؼفاٍلاخ الإنذثفاؽ تفِٞ اىرطثٞفق الأٗه ٗاىصفاّٜ ٍٗؼفاٍلاخ ٍؼفاٍلاخ الإنذثفاؽ تفِٞ اىرطثٞفق الأٗه ٗاىصفاّٜ ٍٗؼفاٍلاخ   ((ٓٓظفكٗه )ظفكٗه )  (  ٝ٘ػفػ(  ٝ٘ػفػ33ٍهففق )ٍهففق )ٗٗ، ، اىصثاخ تأٌرفكاً ٍؼاٍو اىففا مفهٗ ّثفاؾ اىصثاخ تأٌرفكاً ٍؼاٍو اىففا مفهٗ ّثفاؾ 

ؽاىفح ؽاىفح إإٗٗ  ٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقفكٍِٞ ٗاىفففمٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقفكٍِٞ ٗاىفففم  ٌرفكاً ٍؼاٍو اىفا مهٗ ّثاؾ لأـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٌٛرفكاً ٍؼاٍو اىفا مهٗ ّثاؾ لأـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛئئاىصثاخ تاىصثاخ ت

   ..ىٍثاؼٜ اىفهاشحىٍثاؼٜ اىفهاشح  أنتطح اىؽ٘عأنتطح اىؽ٘ع

 ::انذراطخ الأطبطٛخ انذراطخ الأطبطٛخ 

   بد انمجهٛخ:بد انمجهٛخ:ــانمٛبطانمٛبط  -

 ٗماّد ػيٚ اىْؽ٘ اىراىٚ:ٗماّد ػيٚ اىْؽ٘ اىراىٚ:  ً(ً(  61606160/ /   0000/ / 6161-0404))  ٍٍِِ  اىىٍْٞحاىىٍْٞح  فٚ اىفرهجفٚ اىفرهجاىقٞاٌاخ اىقثيٞح ىؼْٞح اىثؽس اىقٞاٌاخ اىقثيٞح ىؼْٞح اىثؽس ذٌ إظهاء ذٌ إظهاء 

 انٕٛو الأٔل انضبَٙ:  -

اىؼَففه اىرففكنٝثٜ( ٗذٍففعٞيٖا فففٜ إٌففرَانج اىثٞاّففاخ اىؼَففه اىرففكنٝثٜ( ٗذٍففعٞيٖا فففٜ إٌففرَانج اىثٞاّففاخ   -اىعٍففٌاىعٍففٌمريففح مريففح   -اىفف٘وُاىفف٘وُ  –اىطفف٘ه اىطفف٘ه   ذففٌ أـففم اىقٞاٌففاخ  اىلاوٍففح ىيثؽففس )ذففٌ أـففم اىقٞاٌففاخ  اىلاوٍففح ىيثؽففس ) -

 اىفاطح تاىلاػثِٞ.اىفاطح تاىلاػثِٞ.

 انٕٛو انضبنش ٔانزاثع: -

ِ( ، ٗ ، ٗ ٍهّٗح اىنرفِٞ ٍِ اى٘ػغ الأفقٚ ٍهّٗح اىنرفِٞ ٍِ اى٘ػغ الأفقٚ  ذٌ قٞاي أـرثانذٌ قٞاي أـرثان - ِ( أـرثان ٍهّٗح اىنرفِٞ ٍِ اى٘ػغ اىؼَ٘قٙ )أـرثان نفغ اىنرففٞ أـرثفان أـرثفان   -أـرثان ٍهّٗح اىنرفِٞ ٍِ اى٘ػغ اىؼَ٘قٙ )أـرثان نفغ اىنرففٞ

 أـرثان شْٚ اىعمع ىلأٍاً ٍِ ٗػغ اىعي٘ي اىط٘ٝو.أـرثان شْٚ اىعمع ىلأٍاً ٍِ ٗػغ اىعي٘ي اىط٘ٝو.  -ٍِ اى٘ق٘ف( ٍِ اى٘ق٘ف(   ٍهّٗح اىؼؼلاخ اىفيفٞح ىيهظيِٞ )أـرثان شْٚ اىعمعٍهّٗح اىؼؼلاخ اىفيفٞح ىيهظيِٞ )أـرثان شْٚ اىعمع

 انٕٛو انخبيض ٔانظبدص:  -

أـرثفان ٍهّٗفح أـرثفان ٍهّٗفح ٗ ٗ   –  أـرثفان اىنف٘تهٛأـرثفان اىنف٘تهٛٗ ٗ   –  أـرثان ٍهّٗح اىعمع ٍِ اى٘ػغ الأفقٚ )أـرثفان إؽاىفح )ٍفك( اىعفمع (أـرثان ٍهّٗح اىعمع ٍِ اى٘ػغ الأفقٚ )أـرثفان إؽاىفح )ٍفك( اىعفمع ( ذٌ قٞايذٌ قٞاي -

 . . عآ اىَكعآ اىَكأـرثان ٍهّٗح اىؼَ٘ق اىفقهٛ فٚ أذأـرثان ٍهّٗح اىؼَ٘ق اىفقهٛ فٚ أذ  -  اىؼَ٘ق اىفقهٛ فٚ أذعآ اىصْٚاىؼَ٘ق اىفقهٛ فٚ أذعآ اىصْٚ
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 انٕٛو انظبثع: -

فهاشففح فففٜ ؼَففاً ٌففثاؼح ّففاقٙ ٌففَ٘ؼح اىهٝاػففٚ الإظرَففاػٚ ٗلىففل تاٌففرفكاً شففلاز فهاشففح فففٜ ؼَففاً ٌففثاؼح ّففاقٙ ٌففَ٘ؼح اىهٝاػففٚ الإظرَففاػٚ ٗلىففل تاٌففرفكاً شففلاز   011011ًًذففٌ قٞففاي ٍٍففر٘ٛ الأّعففاو ىٍففثا  ذففٌ قٞففاي ٍٍففر٘ٛ الأّعففاو ىٍففثا    -

 ٍِ اىصاّٞح ٗذٌ ذٍعٞو اىهقٌ الأٌٗؾ ىيٍاػاخ اىصلاز.ٍِ اىصاّٞح ٗذٌ ذٍعٞو اىهقٌ الأٌٗؾ ىيٍاػاخ اىصلاز.011011//00ٌاػاخ إٝقاف ٌاػاخ إٝقاف 

 انجزَبيظ انزذرٚجٙ لٛذ انجؾش:انجزَبيظ انزذرٚجٙ لٛذ انجؾش:

ً( ٗقناٌفح محمد أؼَفك ػيفٚ ً( ٗقناٌفح محمد أؼَفك ػيفٚ 61616161ىكناٌاخ اىَهذثطح ٍْٖا قناٌح شهٝف محمد ػشَاٗٙ )ىكناٌاخ اىَهذثطح ٍْٖا قناٌح شهٝف محمد ػشَاٗٙ )تاىهظ٘ع إىٚ اىَهاظغ اىؼيَٞح ٗاتاىهظ٘ع إىٚ اىَهاظغ اىؼيَٞح ٗا

ً( ٗقناٌفح ً( ٗقناٌفح 61006100ً( ٗقناٌفح ظاٌفٌ ٍؽٍفِ )ً( ٗقناٌفح ظاٌفٌ ٍؽٍفِ )61056105ً( ٗقناٌفح محمد ٍهٌفيٚ )ً( ٗقناٌفح محمد ٍهٌفيٚ )61056105ً ( ٗقناٌح إٌلاً محمد اىؽٞطاٗٙ )ً ( ٗقناٌح إٌلاً محمد اىؽٞطاٗٙ )61026102))

 ػغ اىثهّاٍط اىركنٝثٜ قٞك اىثؽس.ػغ اىثهّاٍط اىركنٝثٜ قٞك اىثؽس.ً( ذَنْد اىثاؼصح ٍِ ًٗ( ذَنْد اىثاؼصح ٍِ 61146114ًٗ( ٗقناٌح ػلاء اٍِٞ ات٘ اىؽٍِ )ً( ٗقناٌح ػلاء اٍِٞ ات٘ اىؽٍِ )61176117ذ٘فٞق إتهإٌٞ محمد )ذ٘فٞق إتهإٌٞ محمد )

 : رطجٛك انجزَبيظ انزذرٚجٙ -

اىَفكٙ اىَفكٙ ذؽٍفِٞ ذؽٍفِٞ   تٖكفتٖكف  ((PNFتئٌرفكاً تؼغ ؽه  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح )تئٌرفكاً تؼغ ؽه  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح )  قٞك اىثؽسقٞك اىثؽس  ذطثٞق اىثهّاٍط اىركنٝثٜذطثٞق اىثهّاٍط اىركنٝثٜ  ذٌذٌ

ً ً 011011ٍفثا  ٍفثا  او ىاو ى٘ٙ الأّعف٘ٙ الأّعفٍٍفرٍٍفرذؽٍفِٞ ذؽٍفِٞ ٗٗ  ؽاىح أنتطح اىؽ٘عؽاىح أنتطح اىؽ٘عإإٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٍٗٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗاىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ 

  .((  61606160//0606//3131ً( إىٚ )ً( إىٚ )61606160//0000//6060))  ٍٍِِفٜ اىفرهج  اىىٍْٞح فٜ اىفرهج  اىىٍْٞح ، ، ( ٌثاغ ّاشٚء( ٌثاغ ّاشٚء0044ٗػكقٕا )ٗػكقٕا )الأٌاٌٞح الأٌاٌٞح ػيٚ ػْٞح اىثؽس ػيٚ ػْٞح اىثؽس   فهاشحفهاشح

 .( أٌاتٞغ 6) ٍكج اىثهّاٍط اىركنٝثٜ -

 ( ٗؼكاخ ذكنٝثٞح أٌث٘ػٞح.( ٗؼكاخ ذكنٝثٞح أٌث٘ػٞح.33))ػكق اى٘ؼكخ اىركنٝثٞح الأٌث٘ػٞح ػكق اى٘ؼكخ اىركنٝثٞح الأٌث٘ػٞح  -

 ..  ٞقح ذىقاق ذكنٝعٞا ـلاه ٍكٓ اىثهّاٍطٞقح ذىقاق ذكنٝعٞا ـلاه ٍكٓ اىثهّاٍط( قق( قق5555::  4545تيغ وٍِ اى٘ؼكج اىركنٝثٞح ٍِ )تيغ وٍِ اى٘ؼكج اىركنٝثٞح ٍِ ) -

 ..( ٗؼكج ذكنٝثٞح ( ٗؼكج ذكنٝثٞح 0022تيغ ػكق اى٘ؼكاخ اىركنٝثٞح منو )تيغ ػكق اى٘ؼكاخ اىركنٝثٞح منو ) -

ً ( ٌاػح ( ٌاػح 0404))اىركنٝثٞح اىركنٝثٞح ٍاػاخ ٍاػاخ اىاىكق كق إظَاىٜ ػإظَاىٜ ػتيغد تيغد  - ً ذقهٝثا  ..ذقهٝثا

( ىٍفثاؼٜ اىفهاشفح ٕفٚ فرفهج الإػفكاق ( ىٍفثاؼٜ اىفهاشفح ٕفٚ فرفهج الإػفكاق PNFاىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح )اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح )تؼغ ؽه  تؼغ ؽه  ٌرفكاً ٌرفكاً اىفرهج اىَلائَح  لإاىفرهج اىَلائَح  لإ  ماّدماّد -

   ((55))ٍهفقٍهفقاىؼاً . اىؼاً . 

 يؾزٕٖ انجزَبيظ : يؾزٕٖ انجزَبيظ :   -

 : ؽًبلاالأ -

 .ؽالاخ ىعَٞغ أظىاء اىعٌٍ ظهٛ ٍرْ٘ع ٗإ -

   ..أظىاء اىعٌٍ ىيؼَو اىَقثوأظىاء اىعٌٍ ىيؼَو اىَقثو  ٖكف إىٚ ذٖٞيحٖكف إىٚ ذٖٞيحٝٝ -

 (5ٍهفق). ( ققائق01)قٞك اىثؽس غ فٚ اىثهّاٍط اىركنٝثٞٚ اىَقرهتيغد فرهج الأؼَاء   -

   نغشلا انزئٛظٗ:نغشلا انزئٛظٗ:اا  -

  .  (PNFاىؼؼيٞح ) غ ؽه  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞحٌرفكاً تؼٝشرَو ػيٚ إ -

 ٍٗهّٗح ٍفظو اىنرفِٞ فٚ الأٌث٘ع الأٗه ٗاىصاّٚ .ذَهْٝاخ ىَهّٗح اىؼَ٘ق اىفقهٛ ذٌ إظهاء  -

فٚ الأٌث٘ع اىصاىس  ؽاىح أنتطح اىؽ٘عإٗاىففم ٗذٌ إظهاء ذَهْٝاخ ىَهّٗح اىؼَ٘ق اىفقهٛ ٗ ٍهّٗح ٍفظو اىقكٍِٞ  -

 ٗاىهاتغ.

ؽاىح أنتطح إٗاىففم ٗهّٗح ٍفظو اىنرفِٞ ٍٗهّٗح ٍفظو اىقكٍِٞ ذٌ إظهاء ذَهْٝاخ ىَهّٗح اىؼَ٘ق اىفقهٛ ٍٗ -

 فٚ الأٌث٘ع اىفاًٍ ٗاىٍاقي .  اىؽ٘ع

 (: PNFأٌرفكاً ؽهٝقرِٞ ٍِ ؽه  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح ) ذٌ -

 .   HRالأٌرهـاء  - أٌرفكاً ؽهٝقح  اىرصثٞد -

 ..  CRالأنذفاء الأنذفاء   ّقثاع ّٗقثاع ٗؽهٝقح الأؽهٝقح الأ -

 انغشلا انخزبيٗ:انغشلا انخزبيٗ:  -

 .ـفٞف ، ذَهْٝاخ إؽاىح ٗذٖكئح ٗأٌرهـاء ظهٙ ٝشَو ػيٚ  -

 .ٖٝكف إىٚ اىؼ٘قج تاىعٌٍ إىٚ ؼاىرٔ اىطثٞؼٞح  -

 .(5ٍهفق) ( ققائق01) قٞك اىثؽس ىء اىفراٍٚ فٚ اىثهّاٍط اىركنٝثٜ اىَقرهغاىعفرهج  تيغد -
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   انمٛبص انجعذٖ:انمٛبص انجعذٖ:  -

ً( إىففٚ ً( إىففٚ 61606160//0606//3030))ٍففِ ٍففِ اىىٍْٞففح اىىٍْٞففح ج ج فففٚ اىفرففهفففٚ اىفرففهاخ اىثؼكٝففح ىؼْٞففح اىثؽففس تؼففك الأّرٖففاء ٍففِ اىثهّففاٍط  اخ اىثؼكٝففح ىؼْٞففح اىثؽففس تؼففك الأّرٖففاء ٍففِ اىثهّففاٍط  اىقٞاٌففاىقٞاٌففذففٌ إظففهاء ذففٌ إظففهاء 

ـرثففاناخ اىرففٜ ذففٌ إذثاػٖففا فففٜ ـرثففاناخ اىرففٜ ذففٌ إذثاػٖففا فففٜ ٗذهذٞففة اىقٞاٌففاخ ٗالأٗذهذٞففة اىقٞاٌففاخ ٗالأ( أٝففاً ٍففغ ٍهاػففاج ّفففً اىظففهٗف ٗاىشففهٗؽ ( أٝففاً ٍففغ ٍهاػففاج ّفففً اىظففهٗف ٗاىشففهٗؽ 77ٗإٌففرغه  )ٗإٌففرغه  )  ً(ً(61666166//00//66))

     اىقٞاٌاخ اىقثيٞح.اىقٞاٌاخ اىقثيٞح.

 :ؽظبئٛخانًعبنغبد الإ

 :حاىراىٞ لإٝعاق اىَؼاىعاخ الإؼظائٞح SPSS version22اىثهّاٍط الإؼظائٜ أٌرفكاً ذٌ 

 ػيٚنتاع الأالإ - ٍؼاٍو الإىر٘اء - اىَرٌ٘ؾ اىؽٍاتٜ -

 ٍؼاٍو الإنذثاؽ - ٍؼاٍو اىرفيطػ  - الإّؽهاف اىَؼٞانٛ  -

 قّٚنتاع الأالإ - )خ( اىفهٗ  ىَعَ٘ػٔ ٗاؼكٓ  - ٍرٌ٘ؾ اىهذة  -

 ىفا مهّٗثاؾ(أٍؼاٍو اىصثاخ ) - )خ( اىفهٗ  ىَعَ٘ػرِٞ  - ٍعَ٘ع اىهذة -

  ٍّة اىرؽٍِ %  - (uـرثان ٍاُ ٗٝرْٜ )أ -

 عزع انُزبئظ: 

 (0عذٔل )

 فٗ أخزجبراد انًذٖ انؾزكٗ   انمٛبطٍٛ انمجهٙ ٔانجعذ٘ نهًغًٕعخ انزغزٚجٛخدلانخ انفزٔق ثٍٛ 

               = ٌ(01)  

 ( 1.12دانّ يعُٕٚب عُذ يظزٕٖ )  u*لًٛخ 

 

ـرثاناخ اىَكٙ أفٚ  اىرعهٝثٞح اىفهٗ  تِٞ اىقٞاٌِٞ اىقثيٜ ٗاىثؼكٛ ىيَعَ٘ػحكلاىح ( ٗاىفاص ت0ٝرؼػ ٍِ ظكٗه )

تِٞ اىقٞاٌِٞ  ؼظائٞا  أٗظ٘ق فهٗ  قاىٔ   ؽاىح أنتطح اىؽ٘عإٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗىفقهٛ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق ا

ـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ ىظاىػ اىقٞاي اىثؼكٛ ؼٞس ذهاٗؼد قٌٞ اـرثان أاىقثيٜ ٗاىثؼكٛ ىيَعَ٘ػٔ اىرعهٝثٞح فٚ 

 (1.15ؼظائٞا ػْك ٍٍر٘ٙ )أ ( ٗظَٞؼٖا قاه46.11، 60.11ٍاُ ٗٝرْٜ ٍا تِٞ )

 

 انًعبيلاد انعهًّٛ

 انًزغٛزاد "لٛذ انجؾش"

ٔؽذح 

 انمٛبص

 uلًٛخ  انمٛبص انجعذ٘ انمٛبص انمجهٙ

اخزجبر يبٌ 

 ٔٚزُٙ

يظزٕٖ 

 P انذلانّ

 
يزٕطؾ 

 انزرت

يغًٕع 

 انزرت

يزٕطؾ 

 انزرت

يغًٕع 

 انزرت

أخزجبراد 

انًذٖ 

انؾزكٗ 

نهعًٕد 

 انفمز٘ 

ٔيفظم 

انكزفٍٛ 

ٔيفظم 

انمذيٍٛ 

ٔانفخذ 

ؽبنخ إٔ

أرثطخ 

 انؾٕع

أخزجبر يزَٔخ انكزفٍٛ يٍ انٕػع 

 الافمٗ  

 )طى(
06.12 

061.2

1 
8.22 82.21 31.21 1.113* 

ع أخزجبر يزَٔخ انكزفٍٛ يٍ انٕػ

 انعًٕدٖ )أخزجبر رفع انكزفٍٛ(
 *1.112 63.11 062.11 06.21 80.11 8.01 )طى(

أخزجبر يزَٔخ انعؼلاد انخهفٛخ 

نهزعهٍٛ )أخزجبر صُٗ انغذع يٍ 

 انٕلٕف(

 01.02 )طى(
010.2

1 
01.82 018.21 13.21 1.161* 

أخزجبر صُٗ انغذع نلأيبو يٍ ٔػع 

 انغهٕص انطٕٚم
 06.01 )طى(

060.1

1 
8.21 82.11 31.11 1.111* 

اخزجبر يزَٔخ انغذع يٍ انٕػع الأفمٗ 

 )أخزجبر إؽبنخ )يذ( انغذع (
 *1.131 31.11 062.11 06.21 82.11 8.21 )طى(

 أخزجبر انكٕثز٘
 03.11 )طى(

031.1

1 
1.31 13.11 60.11 1.162* 

أخزجبر يزَٔخ انعًٕد انفمز٘ فٗ أرغبِ 

 انضُٗ
 *1.110 32.11 21.11 2.11 061.1 06.11 )طى(

أخزجبر يزَٔخ انعًٕد انفمز٘ فٗ أرغبِ 

 انًذ

 )طى(
1.11 11.11 03.31 033.11 66.11 1.132* 
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 (6عذٔل )

 و فزاشخ  011 نظجبقفٗ يظزٕٖ الأَغبس  انمٛبطٍٛ انمجهٙ ٔانجعذ٘ نهًغًٕعخ انزغزٚجٛخدلانخ انفزٔق ثٍٛ 

 = ٌ(01) 

 انًعبيلاد انعهًّٛ

انًزغٛزاد "لٛذ 

 انجؾش"

ٔؽذح 

 انمٛبص

 انمٛبص انجعذ٘ انمٛبص انمجهٙ

 لًٛخ )د(
يظزٕٖ 

 انذلانّ

َظجخ 

انزؾظٍ

% 
 ع± -ص ع± -ص

 يظزٕٖ الأَغبس

 و فزاشخ011نظجبق

 انضبَٛخ

 )س(
0:61:13 0.610 0:03:13 0.116 

01.602

* 
1.10 8.81 % 

 ( 1.12*لًٛخ )د( انغذٔنّٛ يعُٕٚخ عُذ يظزٕٖ دلانّ )       

 

 

 (0شكم )

 الأَغبسفٗ يظزٕٖ  ٍ انمجهٙ ٔانجعذ٘ نهًغًٕعخ انزغزٚجٛخانشكم انجٛبَٗ نهفزٔق ثٍٛ انمٛبطٛ

 و فزاشخ011 نظجبق

مَا تيغد ٍّثح اىرؽٍِ  (1.15ٗظ٘ق فهٗ  قاىٔ ٍؼْ٘ٝا ػْك ٍٍر٘ٙ )( 0ٗاىشنو اىثٞاّٚ )( 6ٝرؼػ ٍِ ظكٗه )

 ً فهاشح .011 ّعاو ىٍثا ٍٍر٘ٙ الأفٚ  اىقٞاٌِٞ اىقثيٜ ٗاىثؼكٛ ىيَعَ٘ػح اىرعهٝثٞحتِٞ  %( 2.27)

 

 

 

 

1.1

1.12

1.14

1.16

1.18

1.2

1.22

1.24

1.26

1.28

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

1.24 

1.13 
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  (3عذٔل )

  انمجهٙ ٔانجعذ٘ نهًغًٕعخ انزغزٚجٛخ فٗ أخزجبراد انًذٖ انؾزكٗدلانخ انفزٔق ثٍٛ انمٛبطٍٛ 

 

ق   ((33ٝرؼػ ٍفِ ظفكٗه )ٝرؼػ ٍفِ ظفكٗه ) ق ٗظف٘ ِ اىقثيفٜ ٗاىثؼفكٛ ىيَعَ٘ػفح اىرعهٝثٞفح ففٚ أـرثفاناخ اىَفكٙٗظف٘ ِ اىقٞاٌفٞ ِ اىقثيفٜ ٗاىثؼفكٛ ىيَعَ٘ػفح اىرعهٝثٞفح ففٚ أـرثفاناخ اىَفكٙذؽٍفِ تفٞ ِ اىقٞاٌفٞ ق   ذؽٍفِ تفٞ ق اىؽهمفٚ ىيؼَف٘ اىؽهمفٚ ىيؼَف٘

ِ   ؽاىففففح أنتطففففح اىؽفففف٘عؽاىففففح أنتطففففح اىؽفففف٘عإإٍٗفظففففو اىنرفففففِٞ ٍٗفظففففو اىقففففكٍِٞ ٗاىففففففم ٍٗٗفظففففو اىنرفففففِٞ ٍٗفظففففو اىقففففكٍِٞ ٗاىففففففم ٗاىفقففففهٛ اىفقففففهٛ  ِ ذهاٗؼففففد ٍففففا تففففٞ ..%(%(41.3241.32%، %، 4.634.63))ذهاٗؼففففد ٍففففا تففففٞ

 انًعبيلاد انعهًّٛ

 انًزغٛزاد "لٛذ انجؾش"

 ٔؽذح

انمٛبص   

َظت  انمٛبص انجعذ٘ انمٛبص انمجهٙ

 ع± -ص ع± -ص انزؾظٍ %

خزجبراد أ

انًذٖ 

انؾزكٗ 

نهعًٕد 

  انفمز٘

ٔيفظم 

انكزفٍٛ 

ٔيفظم 

انمذيٍٛ 

ٔانفخذ 

 ؽبنخ إٔ

 أرثطخ

 انؾٕع

 

 %06.11 3.112 32.86 2.321 32.30 )طى( أخزجبر يزَٔخ انكزفٍٛ يٍ انٕػع الافمٗ  

أخزجبر يزَٔخ انكزفٍٛ يٍ انٕػع 

 %8.12 1.333 31.36 2.182 31.28 )طى( انعًٕدٖ )أخزجبر رفع انكزفٍٛ(

أخزجبر يزَٔخ انعؼلاد انخهفٛخ نهزعهٍٛ 

 %33.33 3.002 6.811 6.311 1.61 )طى( )أخزجبر صُٗ انغذع يٍ انٕلٕف(

أخزجبر صُٗ انغذع نلأيبو يٍ ٔػع 

 انغهٕص انطٕٚم
 %11.38 6.633 3.011 0.383 2.611 )طى(

أخزجبر يزَٔخ انغذع يٍ انٕػع الافمٗ 

 %2.281 3.111 31.36 1.111 36.12 )طى( )أخزجبر إؽبنخ )يذ( انغذع (

 %2.30 3.616 21.31 3.031 20.11 )طى( أخزجبر انكٕثز٘

أخزجبر يزَٔخ انعًٕد انفمز٘ فٗ أرغبِ 

 انضُٗ
 %01.18 6.231 31.11 6.880 30.12 )طى(

أخزجبر يزَٔخ انعًٕد انفمز٘ فٗ أرغبِ 

 %1.33 3.212 11.11 3.323 12.11 )طى( انًذ



 

00 
 

(1عذٔل )  

 خانؼبثط خانفزٔق ثٍٛ انمٛبطٍٛ انمجهٙ ٔانجعذ٘ نهًغًٕعدلانخ 

 خزجبراد انًذٖ انؾزكٗ أفٗ 

    = ٌ(01) 

 (1.12دانّ يعُٕٚب عُذ يظزٕٖ )  u*لًٛخ 

 
 

 (6شكم )

 هٙ ٔانجعذ٘ نهًغًٕعخ انؼبثطخ فٗ أخزجبراد انًذٖ انؾزكٗانشكم انجٛبَٗ انفزٔق ثٍٛ انمٛبطٍٛ انمج

ـرثاناخ أفٚ  اىؼاتطح اىقٞاٌِٞ اىقثيٜ ٗاىثؼكٛ ىيَعَ٘ػحٗظ٘ق فهٗ  تِٞ  (6ٗاىشنو اىثٞاّٚ ) (4ٝرؼػ ٍِ ظكٗه )

 ؽاىح أنتطح اىؽ٘عإٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗاىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ 

ؼظائٞا، فَٞا إ( ٗىنْٖا يٞه قاىٔ 43.01، 61.11ـرثان ٍاُ ٗٝرْٜ ٍا تِٞ )أؼٞس ذهاٗؼد قٌٞ  ىظاىػ اىقٞاي اىثؼكٛ

 ( 1.15ـرثان اىن٘تهٛ ؼٞس ذ٘ظك فهٗ  قاه اؼظائٞا ػْك ٍٍر٘ٙ )أـرثان شْٚ اىعمع ىلاٍاً ٍِ ٗػغ اىعي٘ي اىط٘ٝو، أػكا 

 . ىظاىػ اىقٞاي اىثؼكٛ اىؼاتطح ىيَعَ٘ػح
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أختبار مرونة 
الكتفٌن من 

 الوضع الافقى  

أختبار مرونة 
الكتفٌن من 

الوضع العمودى 
أختبار رفع )

 (الكتفٌن

أختبار مرونة 
العضلات 

الخلفٌة للرجلٌن 
أختبار ثنى )

الجذع من 
 (الوقوف

أختبار ثنى 
الجذع للأمام 
من وضع 

 الجلوس الطوٌل

أختبار مرونة 
الجذع من 

الوضع الافقى 
أختبار إطالة )
 (الجذع ( مد)

أختبار مرونة  أختبار الكوبري
العمود الفقري 
 فى أتجاه الثنى

أختبار مرونة 
العمود الفقري 
 فى أتجاه المد

 بعدى قبلى

 انًعبيلاد انعهًّٛ

 انًزغٛزاد "لٛذ انجؾش"

 ٔؽذح

 انمٛبص

 uلًٛخ  انمٛبص انجعذ٘ انمٛبص انمجهٙ

اخزجبر يبٌ 

 ٔٚزُٙ

يظزٕٖ 

 انذلانّ

P 
يزٕطؾ 

 انزرت

يغًٕع 

 انزرت

يزٕطؾ 

 انزرت

يغًٕع 

 انزرت

أخزجبراد 

انًذٖ 

انؾزكٗ 

نهعًٕد 

  انفمز٘

ٔيفظم 

انكزفٍٛ 

ٔيفظم 

انمذيٍٛ 

ٔانفخذ 

ؽبنخ إٔ

أرثطخ 

 انؾٕع

 

أخزجااابر يزَٔاااخ انكزفاااٍٛ ياااٍ انٕػاااع أخزجااابر يزَٔاااخ انكزفاااٍٛ ياااٍ انٕػاااع 

 مٗ  مٗ  الافالاف
 1.360 13.01 2.11 2.36 006.11 01.13 )طى(

أخزجااابر يزَٔاااخ انكزفاااٍٛ ياااٍ انٕػاااع أخزجااابر يزَٔاااخ انكزفاااٍٛ ياااٍ انٕػاااع 

 انعًٕدٖ )أخزجبر رفع انكزفٍٛ(انعًٕدٖ )أخزجبر رفع انكزفٍٛ(
 1.066 32.11 066.31 00.61 88.01 8.10 )طى(

 أخزجااابر يزَٔاااخ انعؼااالاد انخهفٛاااخأخزجااابر يزَٔاااخ انعؼااالاد انخهفٛاااخ

 نهااازعهٍٛ )أخزجااابر صُاااٗ انغاااذع ياااٍنهااازعهٍٛ )أخزجااابر صُاااٗ انغاااذع ياااٍ

 انٕلٕف(انٕلٕف(

 1.002 31.21 88.31 2.12 066.21 00.31 )طى(

أخزجاابر صُااٗ انغااذع نلأياابو يااٍ ٔػاااع أخزجاابر صُااٗ انغااذع نلأياابو يااٍ ٔػاااع 

 انغهٕص انطٕٚمانغهٕص انطٕٚم
 *1.120 62.21 88.11 8.82 030.21 06.03 )طى(

أخزجبر يزَٔخ انغذع يٍ انٕػع الافمٗ أخزجبر يزَٔخ انغذع يٍ انٕػع الافمٗ 

 )أخزجبر إؽبنخ )يذ( انغذع ()أخزجبر إؽبنخ )يذ( انغذع (
 1.601 31.21 066.11 00.03 88.11 2.12 )طى(

 *1.183 61.11 88.11 8.62 033.11 06.31 )طى( أخزجبر انكٕثز٘أخزجبر انكٕثز٘

أخزجبر يزَٔخ انعًٕد انفمز٘ فاٗ أرغابِ أخزجبر يزَٔخ انعًٕد انفمز٘ فاٗ أرغابِ 

 انضُٗانضُٗ
 1.612 32.21 21.21 01.63 002.21 00.21 )طى(

أخزجبر يزَٔخ انعًٕد انفمز٘ فاٗ أرغابِ أخزجبر يزَٔخ انعًٕد انفمز٘ فاٗ أرغابِ 

 انًذانًذ
 1.610 31.11 060.11 00.21 88.21 8.31 )طى(



02 
 

(2عذٔل )  

 خزجبراد انًذٖ انؾزكٗأفٗ  انؼبثطخ جعذ٘ نهًغًٕعخٍٛ انمٛبطٍٛ انمجهٙ ٔانانفزٔق ثدلانخ 

                                                                                    = ٌ(01) 

 

ـرثففاناخ اىَففكٙ اىؽهمففٚ ـرثففاناخ اىَففكٙ اىؽهمففٚ أأفففٚ فففٚ   ححذؽٍففِ تففِٞ اىقٞاٌففِٞ اىقثيففٜ ٗاىثؼففكٛ ىيَعَ٘ػففح اىؼففاتطذؽٍففِ تففِٞ اىقٞاٌففِٞ اىقثيففٜ ٗاىثؼففكٛ ىيَعَ٘ػففح اىؼففاتطٗظفف٘ق ٗظفف٘ق ( ( 55ٝرؼففػ ٍففِ ظففكٗه )ٝرؼففػ ٍففِ ظففكٗه )

 ..    %(%(36.7236.72%، %، 3.163.16))ذهاٗؼد ٍا تِٞ ذهاٗؼد ٍا تِٞ 

 (3عذٔل )

 فٗ يظزٕٖ الأَغبس انؼبثطخ  انمٛبطٍٛ انمجهٙ ٔانجعذ٘ نهًغًٕعخانفزٔق ثٍٛ دلانخ 

      (01)ٌ =        و فزاشخ011 نظجبق

     ( 1.12ٖ دلانّ )*لًٛخ )د( انغذٔنّٛ يعُٕٚخ عُذ يظزٕ       

 

 

 (3شكم )

 و فزاشخ011 يظزٕٖ الأَغبس نظجبقفٗ  انشكم انجٛبَٗ نهفزٔق ثٍٛ انمٛبطٍٛ انمجهٙ ٔانجعذ٘ نهًغًٕعخ انؼبثطخ

( مَا تيغد ٍّثح اىرؽٍِ 1.15ٗظ٘ق فهٗ  قاىٔ ٍؼْ٘ٝا ػْك ٍٍر٘ٙ )( 3ٗاىشنو اىثٞاّٚ )( 6ٝرؼػ ٍِ ظكٗه )

  .ً فهاشح ىظاىػ اىثؼك011ٛ فٚ ٍٍر٘ٙ الأّعاو ىٍثا  اىؼاتطح ٗاىثؼكٛ ىيَعَ٘ػحاىقٞاٌِٞ اىقثيٜ تِٞ  %(6.47)

1.1

1.15

1.2

1.25

1.3

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

1.21 : 10 

1.18:46 

 انًعبيلاد انعهًّٛ

 انًزغٛزاد "لٛذ انجؾش"

ٔؽذح 

 انمٛبص

َظت  انمٛبص انجعذ٘ انمٛبص انمجهٙ

 ع± -ص ع± -ص انزؾظٍ %

أخزجبراد 

انًذٖ 

انؾزكٗ 

نهعًٕد 

 انفمز٘ 

ٔيفظم 

انكزفٍٛ 

ٔيفظم 

انمذيٍٛ 

ٔانفخذ 

ؽبنخ إٔ

أرثطخ 

 انؾٕع

 %1.12 1.112 32.31 1.828 10.11 )طى( أخزجبر يزَٔخ انكزفٍٛ يٍ انٕػع الافمٗ  أخزجبر يزَٔخ انكزفٍٛ يٍ انٕػع الافمٗ  

ٍ ياااٍ انٕػاااع انعًااإدٖ )أخزجااابر رفاااع  ٍ ياااٍ انٕػاااع انعًااإدٖ )أخزجااابر رفاااع أخزجااابر يزَٔاااخ انكزفاااٛ أخزجااابر يزَٔاااخ انكزفاااٛ

 انكزفٍٛ(انكزفٍٛ(

 )طى(
38.81 3.312 33.33 3.211 2.20% 

أخزجبر يزَٔخ انعؼلاد انخهفٛخ نهزعهٍٛ )أخزجبر صُٗ انغذع يٍ أخزجبر يزَٔخ انعؼلاد انخهفٛخ نهزعهٍٛ )أخزجبر صُٗ انغذع يٍ 

 انٕلٕف(انٕلٕف(

 )طى(
6.31 0.821 3.111 0.128 31.11% 

 %36.18 6.331 1.011 6.313 3.011 )طى( أخزجبر صُٗ انغذع نلأيبو يٍ ٔػع انغهٕص انطٕٚمأخزجبر صُٗ انغذع نلأيبو يٍ ٔػع انغهٕص انطٕٚم

)يااذ( )يااذ(   أخزجاابر يزَٔااخ انغااذع يااٍ انٕػااع الافمااٗ )أخزجاابر إؽبنااخأخزجاابر يزَٔااخ انغااذع يااٍ انٕػااع الافمااٗ )أخزجاابر إؽبنااخ

 انغذع (انغذع (

 )طى(
32.31 2.218 36.23 2.862 3.33% 

 %1.13 0.212 20.11 6.311 23.81 )طى( أخزجبر انكٕثز٘أخزجبر انكٕثز٘

 %3.13 3.382 11.26 3.132 10.81 )طى( أخزجبر يزَٔخ انعًٕد انفمز٘ فٗ أرغبِ انضُٗأخزجبر يزَٔخ انعًٕد انفمز٘ فٗ أرغبِ انضُٗ

 )طى( أخزجبر يزَٔخ انعًٕد انفمز٘ فٗ أرغبِ انًذأخزجبر يزَٔخ انعًٕد انفمز٘ فٗ أرغبِ انًذ
12.21 3.111 20.11 3.132 1.11% 

 عبيلاد انعهًّٛانً

انًزغٛزاد "لٛذ 

 انجؾش"

ٔؽذح 

 انمٛبص

 انمٛبص انجعذ٘ انمٛبص انمجهٙ

 لًٛخ )د(
يظزٕٖ 

 انذلانّ

َظجخ 

 ع± -ص ع± -ص انزؾظٍ%

يظزٕٖ الأَغبس 

 و فزاشخ011نظجبق
 %6.11 1.10 *06.021 0.163 0:08:13 0.260 0:60:01 )س( انضبَٛخ
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 (1عذٔل )

 خزجبرادأفٗ  خانفزٔق ثٍٛ انمٛبص انجعذ٘ نهًغًٕعزٍٛ انزغزٚجٛخ ٔانؼبثطدلانخ 

  انًذٖ انؾزكٗ 

                                                                                 = ٌ(01) 

 (1.12*لًٛخ )د( انغذٔنّٛ يعُٕٚخ عُذ يظزٕٖ دلانّ )

اىَكٙ  تاىفهٗ  تِٞ اىقٞاي اىثؼكٛ ىيَعَ٘ػرِٞ اىرعهٝثٞح ٗاىؼاتطح فٚ أـرثاناخ( اىفاص 7ٝرؼػ ٍِ ظكٗه )

ُ ٍّة اىرؽٍِ تِٞ اىقٞاٌِٞ اىقثيٜ أؽاىح أنتطح اىؽ٘ع إٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ

ٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم  فٚ أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛرِٞ اىرعهٝثٞح ٗاىؼاتطح ٗاىثؼكٛ ىيَعَ٘ػ

مَا ٝ٘ظك فهٗ  فٚ أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ىظاىػ  ، %(4.605%، 1.946)تِٞ  ذهاٗؼد ٍا ؽاىح أنتطح اىؽ٘عإٗ

 ىرعهٝثٞح.اىَعَ٘ػح ا

 (8عذٔل )

 ذ٘ نهًغًٕعزٍٛ انزغزٚجٛخ ٔانؼبثطخانفزٔق ثٍٛ انفزٔق ثٍٛ انمٛبص انجعدلانخ 

     و فزاشخ011 فٗ يظزٕٖ الأَغبس نظجبق

                                                                                         = ٌ(01) 

 انًعبيلاد انعهًّٛ

انًزغٛزاد "لٛذ 

 انجؾش"

ٔؽذح 

 انمٛبص

 انًغًٕعخ انؼبثطخ انًغًٕعخ انزغزٚجٛخ

 لًٛخ )د(

يظزٕٖ 

 انذلانّ 
 ع± -ص ع± -ص

يظزٕٖ الأَغبس نظجبق 

 و فزاشخ 011
 1.10 03.102 0.163 0:08:13 0.116 0:03:13 انضبَٛخ

 ( 1.12* لًٛخ )د( انغذٔنّٛ يعُٕٚخ عُذ يظزٕٖ دلانّ )         

فٚ ٍٍر٘ٙ اىفهٗ  تِٞ اىفهٗ  تِٞ اىقٞاي اىثؼكٛ ىيَعَ٘ػرِٞ اىرعهٝثٞح ٗاىؼاتطح  ٗاىفاص ب( 2ٝرؼػ ٍِ ظكٗه )

ىَعَ٘ػح ػ اظاى( تِٞ اىقٞاٌِٞ اىقثيٜ ٗاىثؼكٛ ى1.15ٗظ٘ق فهٗ  قاىٔ ٍؼْ٘ٝا ػْك ٍٍر٘ٙ ) ً فهاشح011 الأّعاو ىٍثا 

 ً فهاشح .011 فٚ ٍٍر٘ٙ الأّعاو ىٍثا  اىرعهٝثٞح

  

 انًزغٛزاد "لٛذ انجؾش" انًعبيلاد انعهًّٛ
ٔؽذح 

 انمٛبص

انًغًٕعّ 

 انزغزٚجّٛ

انًغًٕعّ 

لًٛخ د  انؼبثطّ

 انفزٔق
 ع± -ص ع± -ص

أخزجبراد 

انًذٖ 

انؾزكٗ 

نهعًٕد 

 انفمز٘ 

ٔيفظم 

انكزفٍٛ 

ٔيفظم 

انمذيٍٛ 

ٔانفخذ 

ؽبنخ إٔ

أرثطخ 

 انؾٕع

 1.830 1.112 32.31 3.112 32.86 )طى( ٗ  اخزجبر يزَٔخ انكزفٍٛ يٍ انٕػع الافم

اخزجبر يزَٔخ انكزفٍٛ يٍ انٕػع انعًٕدٖ 

 )اخزجبر رفع انكزفٍٛ(
 6.121 1.333 31.36 3.211 33.33 )طى(

اخزجبر يزَٔخ انعؼلاد انخهفٛخ نهزعهٍٛ 

 )اخزجبر صُٗ انغذع يٍ انٕلٕف(
 3.002 6.811 0.128 3.111 )طى(

1.216 

نلايبو يٍ ٔػع انغهٕص  اخزجبر صُٗ انغذع

 انطٕٚم
 6.331 6.633 3.011 6.331 1.011 )طى(

)أخزجبر  اخزجبر يزَٔخ انغذع يٍ انٕػع الافمٗ

 إؽبنخ )يذ( انغذع (
 1.131 3.111 31.36 2.862 36.23 )طى(

 1.602 0.212 20.11 3.616 21.31 )طى( اخزجبر انكٕثز٘

 3.362 3.382 11.26 6.231 31.11 )طى( ُٗاخزجبر يزَٔخ انعًٕد انفمز٘ فٗ أرغبِ انض

 6.132 3.132 20.11 3.212 11.11 )طى( اخزجبر يزَٔخ انعًٕد انفمز٘ فٗ أرغبِ انًذ
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 (2عذٔل )

 نظجبؽٙ انفزاشخ ٔ يظزٕٖ الأَغبسخزجبراد انًذٖ انؾزكٗ أالإررجبؽ ثٍٛ يعبيلاد 

 خٔانؼبثط خنًغًٕعزٙ انجؾش انزغزٚجٛ 

 (1.12* لًٛخ )ر( انغذٔنّٛ يعُٕٚخ عُذ يظزٕٖ دلانّ )    

ٍٗفظو  ٍٗفظو اىنرفِٞـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ أ الإنذثاؽ تُِٞ قٌٞ ٍؼاٍلاخ أ( 9ٝرؼػ ٍِ ظكٗه )

، 1.606)ذهاٗؼد ٍا تِٞ  حاىرعهٝثٞ حىيَعَ٘ػ ىٍثاؼٜ اىفهاشح ٍٍٗر٘ٙ الأّعاو ؽاىح أنتطح اىؽ٘عإاىقكٍِٞ ٗاىففم ٗ

ـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ أالإنذثاؽ تِٞ مَا ذهاٗؼد قٌٞ ٍؼاٍلاخ ، ( 1.15ٗظَٞؼٖا قاه ٍؼْ٘ٝا ػْك ٍٍر٘ٙ ) (1.252

ـرثان أٗظَٞؼٖا يٞه قاه ٍؼْ٘ٝا فَٞا ػكا )( 1.641، 1.019)ٍا تِٞ  حؼاتطاى حىيَعَ٘ػ ىٍثاؼٜ اىفهاشح ٍٍٗر٘ٙ الأّعاو

 .( 1.15ـرثان اىن٘تهٛ قاه ٍؼْ٘ٝا ػْك ٍٍر٘ٙ )، أـرثان شْٚ اىعمع ٍِ اى٘ق٘ف(أٍهّٗح اىؼؼلاخ اىفيفٞح ىيهظيِٞ )

 َزبئظ انجؾش: ٔرفظٛز يُبلشخ 

ً ٗأػرَاقاً ػيٜ اىْرائط اىرٜ ٗأػرَاقاً ػيٜ اىْرائط اىرٜ   ٔٔإٔكاف اىثؽس ٗفهٗػإٔكاف اىثؽس ٗفهٗػفٜ ػ٘ء فٜ ػ٘ء  ً ذٌ اىر٘طو إىٖٞا إؼظائٞا قاٍد اىثاؼصح تؼهع ٗذفٍٞه اىْرائط ذثؼفاً قاٍد اىثاؼصح تؼهع ٗذفٍٞه اىْرائط ذثؼفاً   ذٌ اىر٘طو إىٖٞا إؼظائٞا

 ىفهٗع اىثؽس مَا ٝيٜ :ىفهٗع اىثؽس مَا ٝيٜ :

 َزبئظ انفزع الأٔل: ٔرفظٛز يُبلشخ 

إٌفرفكاً تؼفغ ؽفه  إٌفرفكاً تؼفغ ؽفه  ٌرفكاً اىثهّاٍط اىركنٝثٚ اىَقرهغ قٞك اىثؽس ؼٞس أشرَو اىثهّفاٍط اىرفكنٝثٚ ػيفٚ ٌرفكاً اىثهّاٍط اىركنٝثٚ اىَقرهغ قٞك اىثؽس ؼٞس أشرَو اىثهّفاٍط اىرفكنٝثٚ ػيفٚ إإذهظغ ٕمٓ اىْرائط إىٚ ذهظغ ٕمٓ اىْرائط إىٚ 

َكٙ اىؽهمٚ ٕٗما ٌإٌ فٚ أظٖان فهٗ  قاىٔ إؼظفائٞاً ىظفاىػ اىقٞفاي اىثؼفكٙ َكٙ اىؽهمٚ ٕٗما ٌإٌ فٚ أظٖان فهٗ  قاىٔ إؼظفائٞاً ىظفاىػ اىقٞفاي اىثؼفكٙ ىرؽٍِٞ اىىرؽٍِٞ اى( ( PNFؼيٞح )ؼيٞح )اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼاىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼ

ٍٍٗفر٘ٙ الأّعفاو ٍٍٗفر٘ٙ الأّعفاو   ؽاىفح أنتطفح اىؽف٘عؽاىفح أنتطفح اىؽف٘عإإٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىفففم ٍٗٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىفففم ٗ  فٚ أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛفٚ أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ

 ..ً فهاشح ً فهاشح 011011  ىٍثا ىٍثا 

و( 6102دراطخ إطلاو انؾٛطبٖٔ ) و ( 6108ٔعهٗ ) محمددراطخ  و( 6161ٔشزٚس عشًبٖٔ ) ملا  ٍِ ٝرفق قناٌحؼٞس 

 و(6111و( ٔدراطخ علالا ايٍٛ )6111و( ٔدراطخ رٕفٛك إثزاْٛى  )6100عبطى )ؽبنت و( ٔدراطخ 6102ٔدراطخ محمد يزطهٗ )

ؽاىح إىقكٍِٞ ٗاىففم ٍٗٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو ا( ىرؽٍِٞ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٙ (PNFتؼغ ؽه  اهػيٚ فاػيٞح أٌرفكاً 

 .ٕٗما ٝرفق ٍغ ّرائط اىثؽس فهاشحً 011ٍٍٗر٘ٙ الأّعاو ىٍثا   أنتطح اىؽ٘ع

تئٌرفكاً تؼغ ؽه  أّٔ ٝعة أقاء ذَهْٝاخ الإؽاىح  وKathy Steves  (6110) طزٛفش كبصٙ ٕٗما ٝرفق ٍغ

همٜ ٗ ٕما ٝؼْٜ ح ذؼَو ػيٜ وٝاقج اىَكٛ اىؽؽاىح اىؼؼيٞٗ اىق٘ج تشنو ٍر٘اوُ ٗ أُ ذَهْٝاخ الإاىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح 

ٌ اىؽظ٘ه ػيٜ قنظح ػاىٞح ٝر( PNF)ؽه  فائكج مثٞهج فٜ وٝاقج ٍقكان اىق٘ج ٗ لىل ٍِ ـلاه ذطثٞق  ٍَا ىٔ ٍىٝك ٍِ اىَهّٗح

 (06ص   Kathy Steves.2001) ٍِ ذ٘اوُ اىق٘ج ؼ٘ه اىَفظو.

 يغًٕعبد انجؾش

 انًزغٛزاد لٛذ انجؾش

 ٔؽذح 

 انمٛبص

انًغًٕعّ 

 انزغزٚجّٛ

 انًغًٕعّ

 انؼبثطّ 

أخزجبراد 

انًذٖ 

انؾزكٗ 

نهعًٕد 

 انفمز٘

ٔيفظم 

انكزفٍٛ 

ٔيفظم 

انمذيٍٛ 

ٔانفخذ 

ؽبنخ أرثطخ إٔ

 انؾٕع

 1.602 *1.162 )طى( أخزجبر يزَٔخ انكزفٍٛ يٍ انٕػع الأفمٗ  

أخزجبر يزَٔخ انكزفٍٛ يٍ انٕػع انعًٕدٖ )أخزجبر رفع 

 انكزفٍٛ(

 )طى(
1.828* 1.061 

ٛخ نهزعهٍٛ )أخزجبر صُٗ انغذع أخزجبر يزَٔخ انعؼلاد انخهف

 يٍ انٕلٕف(
 *1.160 *1.161 )طى(

 1.012 *1.306 )طى( أخزجبر صُٗ انغذع نلأيبو يٍ ٔػع انغهٕص انطٕٚم

أخزجبر يزَٔخ انغذع يٍ انٕػع الأفمٗ )أخزجبر إؽبنخ )يذ( 

 انغذع (
 1.120 *1.308 )طى(

 *1.110 *1.121 )طى( أخزجبر انكٕثز٘

 1.111 *1.312 )طى( انعًٕد انفمز٘ فٗ أرغبِ انضُٗ أخزجبر يزَٔخ

 1.611 *1.122 )طى( أخزجبر يزَٔخ انعًٕد انفمز٘ فٗ أرغبِ انًذ
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ىٜ فاػيٞح إشانخ أ( ٗ اىرٚ 33) Etnyer)ارُٛز)( 31ٗ) (Bruceثزٔص )ذرفق ّرٞعح اىكناٌح اىؽاىٞح ٍغ ّرٞعح ٗ

 ؽاىح أنتطح اىؽ٘ع.إٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗ ؽٍِٞ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٙىر(   (PNFٌاىٞة اهأ

ح ٍِ ؽهٝقح مصه فاػيٞأماّد  ((PNFٌاىٞة اهأُ أىٜ إشانخ أ( ٗ اىرٜ 46) Sadyطبد٘ ذرفق ٕمٓ اىْرٞعح ٍغ ّرائط قناٌح ٗ

ؽاىح إٍفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗٗذؽٍِٞ ٍهّٗح ذعآ اىَك أؽاىح اىصاترح ىرؽٍِٞ اىَكٙ اىؽهمٜ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ فٜ الإ

 قٞك اىثؽس.اىَقرهغ PNF) )ٝعاتٚ ىثهّاٍط شٞه الإأإىٜ اىرُ لىل اىرؽٍِ ىيَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح ٝهظغ أ حهٙ اىثاؼصذٗ  أنتطح اىؽ٘ع

فقٚ ٍغ فٜ ٍهّٗح ٍفظو اىنرف فٚ اى٘ػغ الأىٜ ذف٘  افهاق اىَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح إشانخ أْرٞعح اىٍاتقح اىرٜ ذرفق اىٗ

  .ؽاىح اىصاترح ٗ اىٍاىثحماّد الأفؼو ٍِ الإ ((PNFٌاىٞة اهتأ ؽاىحُ الإأىٚ إشانخ أ( ٗ اىرٚ 46) Sadyطبدٖ ّرائط قناٌح 

ىٚ إشانخ أاىرٚ   Bruse &lee( ٔ ثزٔص ٔ نٙ 16)  Sadyٍ طبدٖ يذرفق اىْرٞعح اىٍاتقح ٍغ ّرائط قناٌاخ ملا ٗ

 . ٜ وٝاقج اىَكٙ اىؽهمٚ ىيَفاطو ؽاىح اىصاترح ٗ اىَرؽهمح فػيٚ ؽه  الإ ((PNFٌاىٞة اه أذف٘  

و( ٔ عظبو عجذ 0288)  Bruce & lee ( ٔ ثزٔص ٔ نٙو0222)  wobertٔثزد لىل ٝٞرفق ٍغ ٍا ظاء تٔ ٗ

( أشثرد فاػيٞح مثٞهج فٜ ذؽٍِ اىَكٛ اىؽهمٜ فٜ PNFأُ الإؽاىح تأٌي٘ب )و( 6113 خطبة )و( ٔ محمد0222انهطٛس )

 اىَفاطو.

 :  َزبئظ انفزع انضبَٙٔرفظٛز  يُبلشخ

ىيَهّٗح اىؼؼيٞح ذؼرثه ٍِ ( (PNF أُ أٌاىٞة  وBRAD Appleton (0223)اثهزٌٕ  دثزا إنّٛ ٝشٞهٝرفق ٍغ ٍا 

 (12ص (Brad Appleton. 1996 هٕا فاػيٞح ٗذأشٞها.أٌهع اىطه  ىىٝاقج اىَهّٗح ٗأمص

 ىَكنب أنذفاع ٍٍر٘ٙ لاػثٞحأّٔ قك ٝلاؼع ا و(0221) ؽهؾخ ؽظبو انذٍٚ ٔأخزٌٍٔا أشان إىٞح  ٍغٝرقف إٝؼا  ٕما ٗ

ٍط ذكنٝة ّح تؼك أّرظاٌٍٖ فٜ تهّافٚ أقائٌٖ اىمٙ ٝرطية إػافح ٍعَ٘ػح ٍِ اىؼْاطه اىثكّٞح ماىق٘ٓ ٗاىٍهػح ٗاىر٘افق ٗاىَهٗ

ٍ٘ن اىرٚ ٝؽققٖا أٙ تهّاٍط ىةؽاىح ىظفاخ ٗأُ ٕما الأٍه ٝؼرثه ٍِ الألإؽاىح قُٗ ذؼهػٌٖ إىٚ تهّاٍط ٖٝكف ىرط٘ٝه ٕمٓ اا

الإؽاىح تئػاقج ذ٘ظٞف ٕمٓ اىؼْاطه ٍثاشها  تِٞ ذؽٍِٞ  اؽا  فاىٍَأىح لا ذفهض ػِ مّٖ٘ا أنذثٌيَٞح، ًٌ ػيَٞح أػيٜ ٍثْٚ 

 (633و . ص . 0221 .)ؽهؾخ ؽظبو انذٍٚ .اقؼٞح ىظاىػ الأقاء اىَؼْٜأمصه ٗاىثكّٞح ذ٘ظٞفا  

و( ٔطٓٛز فزؾٙ 6113محمد خطبة )ٗ  وEdwaerd  (0228)أدٔارد مَا ذرفق ٕمٓ اىْرٞعح ٍغ ّرائط قناٌح 

كٙ ذؤقٙ إىٚ ذط٘ٝه اىَ ((PNFػيٜ أُ أٌرفكاً أٌاىٞة اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح و( 6100و( ٔدانٛب يعزٔف ) 6118)

 . اىؽهمٚ ىَفاطو اىعٌٍ ىيهٝاػِٞ

 ىيَكٙاىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح  قٞك اىثؽس اىمٙ ٝؽر٘ٙ ػيٚ ذَهْٝاخأُ اىثهّاٍط اىركنٝثٚ اىَقرهغ ٗٝهظغ لىل إىٚ 

فٚ وٍِ الأقاء  ٝؤشه شأشٞها إٝعاتٞا   ؽاىح أنتطح اىؽ٘عإٍفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗ ٗ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ

مافٚ ٍِ ٍهّٗح  ا  قكن َُ٘ٝرين ٌثاؼٚ اىفهاشح اىْاشيِٞ اىمِٝالأقاء اىَٖانٙ اىَهمة ؼٞس أُ  فٚذقيٞو الأـطاء َو ػيٚ ٝؼٗ

ع ّففاأؤقٙ إىٚ ٍَا ٝ تظ٘نج ظٞكج ٘ا اىهتؾ تِٞ الأقاء اىَٖانٍٛٝرطٞؼٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ اىؼَ٘ق اىفقهٛ 

 . اىفاػيٞح ٗذؽقٞق اوالأّعٍٍر٘ٙ اىىٍِ ٗذقيٞو الأـطاء ٗذؽٍِٞ 

  يُبلشخ ٔرفظٛز َزبئظ انفزع انضبنش:

اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح تؼغ ؽه  لىل اىرأشٞه الإٝعاتٚ فٚ اىقٞاي اىثؼكٙ فٚ اىَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح إىٚ أٌرفكاً  ٝهظغ

 يؼَ٘ق اىفقهٛؽاىح اىَكٙ اىؽهمٚ ى( ٗفقا  لأًٌ ػيَٞح ٗتهّاٍط ذكنٝثٜ ٍقِْ ٍَا ماُ ىٔ أشه إٝعاتٚ فٚ إ(PNFاىؼؼيٞح 

 فهاشح . ً 011ىٍثا  ٍٍر٘ٙ الأّعاوذؽٍِٞ ٗ  ؽاىح أنتطح اىؽ٘عYٍفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗٗ

ىَا ىٔ  (PNF) ىمىل ٍِ اىؼهٗنج الإٔرَاً تثهاٍط ذكنٝة الإؽاىح تئٌرفكاً تؼغ ؽه  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح

 ٍٍٗر٘ٙ الأّعاو ؽاىح أنتطح اىؽ٘عإاىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗ ٍفظوٗ ٍِ ذأشٞه ػيٚ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ 

ىيٍثاؼِٞ اىْاشيِٞ ٗإَٔٞح إظهاء أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ـلاه ٍهاؼو اىٌٌَ٘  اىؼاً ىٍثاؼٚ اىفهاشح ـلاه فرهج الإػكاق

 .اىركنٝثٜ ىٍثاؼٚ اىفهاشح

و( ، كبَززٚض عٕرداَب 6110) Warren young & Simon Elliott ٔارٌ َٕٚظ ٔطًٌٍِٕٛ  ٗٝرفق ملا  

Canteras Jordana (6111 طُٛش دٖ ثزاَذ ، )وSainz de Baranda (6112)و  

 . اق اىَكٙ اىؽهمٚ ىيَفاطو اىؼاٍيحتؼأأشْاء ػَيٞح اىركنٝة ذؤقٙ إىٚ ذؽٍِٞ  (PNF)ٌاىٞة اهأٌرفكاً تؼغ إ أُ
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 :زاثعانفزع انَزبئظ ٔرفظٛز يُبلشخ 

ّ٘اػٖا أٗتأُ اىركنٝة تثهاٍط اىَهّٗح  و(0222و( ٔعظبو إَٔر )6111علالا أثٕ انؾظٍ )ٝرفق لىل ٍغ ّرائط قناٌح 

ٌرفكاً ؽه  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح أٌرفكاً اىركنٝة ػِ ؽهٝق تئذأشٞه إٝعاتٜ ػيٚ اىقكناخ اىثكّٞح ٗـاطح اىَهّٗح  ىٔ

PNF)) يٚ الإؽاىح ىيَكٙ اىؽهمٚ ىيَفاطوىَا ىٖا ٍِ ذأشٞه إٝعاتٜ ػ . 

 (068و.ص0222)عظبو إَٔر. (001و.ص6111علالا اثٕ انؾظٍ.)

و( طبنؼ عجذ انغبثز 6118ٔراَٛب عجذ انعشٚش )  ،و(6111يٍ َبدر إطًبعٛم ) ذرفق ٕمٓ اىْرٞعح ٍغ ّرائط قناٌح مو

ٍر٘ٙ فٚ ذؽٍِٞ ٍ PNF)) ػيٚ فاػيٞح أٌرفكاً ؽه  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح و(6118و( ، طٓٛز فزؾٗ )6118)

 . اىْاشيِٞ ء اىؽهمٚ ىكٙ اىٍثاؼِٞالأقا

هّاٍط إىٚ فاػيٞح اىثىٍثاؼٚ اىفهاشح  ٍٍر٘ٙ الأّعاوهظغ ٗظ٘ق ٍؼاٍلاخ إنذثاؽ تِٞ أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ٗتِٞ ٝٗ

( PNFؽه  )ذؽكٝك ٗ( ٌْح 04) اىَلائَح ٗاىَهذثطح ىيَهؼيح اىٍْٞح اىركنٝثٜ ترؽكٝك ذَهْٝاخ اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح

( أٌاتٞغ فٚ فرهج الأػكاق اىؼاً ٍَا ماُ ىٔ الأشه الإٝعاتٚ اىنثٞه فٚ ذؽٍِٞ ظَٞغ أـرثاناخ 6ٗأٌرَه اىثهّاٍط ) ، ٍحاىٍَرفك

اغ ٍِ ، فثكُٗ إنذثاؽ لا ٝرَنِ اىٍث ً فهاشح011  ىٍثا ىٚ ذؽٍِٞ ٍٍر٘ٙ الأّعاواىَكٙ اىؽهمٚ قٞك اىثؽس ٍَا أقٙ إ

ذؼرثه ٍِ اىؼ٘اٍو اىٖاٍح ٗذؽٍْٖٞا ٝرٞػ ىيٍثاغ اىقكنج ػيٚ  (PNFتئٌرفكاً ) ؽاىحؼٞس أُ الإ ٞا ،اى٘ط٘ه إىٚ اىٍَر٘ٝاخ اىؼي

ؽاىح إٍفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗٗ  أقاء اىؽهماخ تظ٘نج أقرظاقٝح ٗفؼاىح فئؽاىح اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ

، ٗذٍاػك ػيٚ ذأـه ظٖ٘ن اىفهاشح  ٚء ٌثاؼحاُ الأقاء اىؽهمٚ ٗاىَٖانٛ ىْاشاب ٗإذقٌهػح أمرٍٍٝاػك ػيٚ  أنتطح اىؽ٘ع

 ٗذٍاػك ػيٚ الأقرظاق فٚ اىطاقح ٗ وٍِ الأقاءٗأذقاُ الأقاء اىفْٚ ، ٗذٌٍٖ تقكن مثٞه ػيٚ أقاء اىؽهماخ تئٍّٞاتٞح اىرؼة ،

اُ الأقاء اىفهاشح أذق ّاشٚء ٌثاؼحأُ ٍهّٗح اىنرفِٞ ذنٍة ا مَ ً فهاشح ،011ىٍثا  ّعاوٍٍر٘ٙ الأٗذؽٍِٞ  ٗتمه أقو ظٖك

 ٗممىل اىؽهمٚ ىيمناػِٞ فٚ اىٍثاؼح ٗـظ٘طا  أشْاء اىَهؼيح اىهظ٘ػٞح فٚ ٌثاؼح اىفهاشح ٗذٍاػك ػيٚ ذأـه ظٖ٘ن اىرؼة ،

ٍهّٗح ٍفظو اىقكً ذٍاػك ٌثاؼٚ اىفهاشح فٜ أقاء اىؽهمح اىنهتاظٞح ٍِ اىفيف ٕٗٚ اىؽهمح اىرٚ ٝرعَغ فٖٞا اىق٘ج اىكافؼح 

 ىيٍثاغ إىٚ الأٍاً . 

 طزُزبعبد:طزُزبعبد:لألأاا

أٌرْاقا  إىٚ ٍا أظٖهذٔ ّرائط اىثؽس ٗفٚ ػ٘ء ؼكٗق ػْٞح اىثؽس ٗفٚ ػ٘ء ٕكف ٗفهٗع اىثؽس ذٌ اىر٘طو إىٚ 

  الأٌرْراظاخ اىراىٞح :

ٝعاتٞا  ، فٚ ذأشٞه إ( PNFتؼغ ؽه  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح )ٝؤشه اىثهّاٍط اىركنٝثٜ اىَقرهغ قٞك اىثؽس تئٌرفكاً  -0

 – ؽاىح أنتطح اىؽ٘عإٍفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗٗ اىَرغٞهاخ )أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ 

 .فهاشح( ىكٙ ٌثاؼٚ اىَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح 011ً الأّعاو ىٍثا ٍٍر٘ٙ ٗ

)أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق  اىؼاتطح( فٚ اىَرغٞهاخ –أظٖهخ فهٗ  ٍّة اىرؽٍِ تِٞ اىَعَ٘ػرِٞ ) اىرعهٝثٞح  -6

فهاشح( ،  011ًىٍثا   ٍٍٗر٘ٙ الأّعاو –ؽاىح أنتطح اىؽ٘ع إٍفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗٗ  اىفقهٛ

تؼغ ؽه  ذف٘  اىَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح اىرٚ أٌرفكٍد اىثهّاٍط اىركنٝثٜ اىَقرهغ قٞك اىثؽس )اىرعهٝثٜ( تئٌرفكاً 

 ػيٚ اىَعَ٘ػح اىؼاتطح اىرٚ أٌرفكٍد اىثهّاٍط اىركنٝثٜ اىَرثغ ) اىرقيٞكٙ(.( PNF) اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح

ٝعاتٜ ػيٜ ذؽٍِٞ إشٞه أىٔ ذ (PNF)تؼغ ؽه  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح ىثهّاٍط اىركنٝثٜ اىَقرهغ تئٌرفكاً ا -3

ٍَا ٌإٌ تشنو مثٞه فٜ  ح اىؽ٘عؽاىح أنتطإٍفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗٗاىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ 

 . ً فهاشح011ٍٍر٘ٙ الأّعاو ىٍثا  ذؽٍِٞ 

 :انزٕطٛبد

 فٜ ػ٘ء إظهاءاخ  اىثؽس ٗأٌرْاقا  إىٜ اىْرائط اىرٜ ؼققٖا اىثؽس ذ٘طٜ اىثاؼصٔ تَا ٝيٜ:

 شح .( ػيٚ ٌثاؼٚ اىفها(PNFٌرفكاً ؽه  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح تئقٞك اىثؽس الإؽاىح  اخذطثٞق ذكنٝث -1

ـلاه ٍهاؼو اىٌٌَ٘ ٍفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗإَٔٞح إظهاء أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ  -2

  اىركنٝثٜ ىٍثاؼٚ اىفهاشح.

ـهٙ ٗػيٚ اىَهاؼو اىٍْٞح اىَشاتٖح ٍِ اىٍثاؼِٞ أإظهاء اىَىٝك ٍِ اىكناٌاخ اىَشاتٖح ىطثٞؼح اىثؽس ػيٚ ؽه  ٌثاؼح  -3

 .اىْاشيِٞ
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 عـــخ انًزاعلبئً

  انًزاعع انعزثٛخ :لا  ٔأ

 ( 6100أثٕ انعلا أؽًذ عجذ انفزبػ ، ٔؽبسو ؽظٍٛ طبنى: )ذكنٝة اىٍثاؼح، قان اىفنه الأذعإاخ اىَؼاطهج فٜ  و

 ، اىقإهج.اىؼهتٜ
 

 ( ٌ6113أثٕ انعلا اؽًذ عجذ انفزبػ ،اؽًذ َظزانذٍٚ رػٕا )إهج . : فٍٞ٘ى٘ظٞا اىيٞاقح اىثكّٞح ، قان اىفنه اىؼهتٜ، اىقو 
 

 ( 0221أثٕ انعلا اؽًذ عجذ انفزبػ)ذكنٝة اىٍثاؼح ىيٍَر٘ٝاخ اىؼيٞا ، قان اىفنه اىؼهتٚ.  و : 
 

 ( 6112إطلاو محمد طمز: )الإٝقاع اىٍَؼٜ ٗذأشٞهٓ ػيٜ الأقاء اىفْٜ ٗاىٍَر٘ٛ اىٍثاؼٜ اىىؼف ػيٜ اىثطِ"، نٌاىح  و"

 ٍاظٍرٞه، ميٞح اىرهتٞح اىهٝاػٞح، ظاٍؼح ؼي٘اُ.
 

 الإؽاىح تْظاً اىرٍٖٞو اىؼظثٜ اىؼؼيٜ ىيٍَرقثلاخ اىؽٍٞح اىَظاؼثح ىيركنٝثاخ و(6102عهٗ انؾٛطبٖٔ )أطلاو محمد :

اىثيٍ٘رهٝح ٗذأشٞهٕا ػيٚ اىقكنج اىؼؼيٞح ٗ اىٍَر٘ٙ اىهقَٚ ىٍثاؼح اىىؼف ػيٚ اىثطِ ، نٌاىح 

 ٍاظٍرٞه ، يٞه ٍْش٘نج ،،ميٞح اىرهتٞح اىهٝاػٞح ىيثِْٞ ظاٍؼح ؼي٘اُ اىقإهج.
 

 (ٖٕ6111رٕفٛك اثزاْٛى محمد انُج:)ذاشٞه أٌرفكاً تؼغ ؽق اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح ىيٍَرقثلاخ اىؽٍٞح ػيٚ  و

ذَْٞح اىَهّٗح ٍٍٗر٘ٙ الاّعاو ىيْاشيِٞ فٚ اىٍثاؼح، نٌاىح ٍاظٍرٞه ، يٞه ٍْش٘نج ،،ميٞح اىرهتٞح 

 اىهٝاػٞح ظاٍؼح اىَْظ٘نج.
 

 ( ٌٔ6103ؽظٍ عهٗ ٔاخز)عمع ػيٚ فاػيٞح الاقاء اىَٖانٙ ق٘ج اىؼؼيٞح ٗاىقكنج ىؼؼلاخ ٍْطقح اى: ذكنٝثاخ اى و

اىٍَر٘ٙ اىهقَٚ ىٍثاؼٚ اىفهاشح ىيْاشيِٞ، نٌاىح ٍاظٍرٞه يٞه ٍْش٘نج ، ميٞح اىرهتٞح اىهٝاػٞح ٗ

 تِْٞ ظاٍؼح ؼي٘اُ.
 

 ( 6161شزٚس محمد عشًبٖٔ يعٕع فزط : )اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح ذاشٞه ذكنٝثاخ الاؽاىح ىثؼغ ػؼلاخ اىَهمى تْظاً و

، نٌاىح ٍاظٍرٞه، ظاٍؼح  اىؼؼيٞح ػيٜ ٍهّٗح اىؼَ٘ق اىفقهٛ ٗ اىٍَر٘ٙ اىهقَٜ ىٍثاؼِٞ اىفهاشح

 ؼي٘اُ.
 

 ( ٍ6100ؽبنت عبطى يؾظ)ذَهْٝاخ الاٌرطاىح ىؼؼلاخ اىظٖه ٗاىهتاؽاخ اىفقهٝح ىؼلاض الاً اىَْطقح اىقطْٞح ،  و :

 اىهٝاػٞح ظاٍؼح تغكاق.ميٞح اىرهتٞح  نٌاىح ٍاظٍرٞه ،يٞه ٍْش٘نٓ ،
 

  ( ٍٚاىٌَ٘٘ػح اىؼيَٞح ىيركنٝة اىهٝاػٜ ، ٍهمى اىنراب ىيْشه ، اىقإهج اىعىء الأٗه.  و0221ؽهؾخ ؽظبو انذ : ) 
 

 ( ٍٚ0221ؽهؾخ ؽظبو انذ:)قان اىفنه اىؼهتٜ اىقإهج اىَٞناّٞنا اىؽٞ٘ٝح ، الاًٌ اىْظهٝح اىرطثٞقٞح ، و. 
 

 ٍٚاىٌَ٘٘ػح اىؼيَٞح فٚ اىركنٝة و(: 0221، يظطفٗ كبيم، طعٛذ عجذ انزشٛذ ) ؽهؾخ ؽظبو انذٍٚ، ٔفبلا طلاػ انذ

  .اىَهّٗح ، ٍهمى اىنراب ىيْشه، اىقإهج –ذؽَو اىق٘ج  –اىقكنج  –اىهٝاػٜ اىق٘ج 
 

 ( 0222عظبو إَٔر عجذ انهطٛس :)أشه أٌرفكاً تؼغ ؽه  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح ىيٍَرقثلاخ اىؽٍٞح ػيٚ و

 ،اىؼؼلاخ اىؼاٍيح ػيٚ ٍفظو اىؽ٘ع ىؽهمٚ ٗاىق٘ج اىقظ٘ٛ ٗذؽَو اىق٘ج فٚ تؼغوٝاقج اىَكٙ ا

 اىقإهج .  نٌاىح ٍاظٍرٞه،يٞه ٍْش٘نج، ميٞح اىرهتٞح اىهٝاػٞح تِْٞ ، ظاٍؼح ؼي٘اُ،
 

 ( ٍ6111علالا ايٍٛ أؽًذ أثٕ انؾظ)تهّاٍط ٍقرهغ ىرَْٞح الإؽاىح اىؼؼيٞح ىكٙ ّاشٚء اىٍثاؼح ٗذأشٞهٓ ػيٚ الاقاء و :

اىفْٚ ٍٍٗر٘ٙ الإّعاو اىهقَٚ ، نٌاىح قمر٘نآ يٞه ٍْش٘نج ، ميٞح اىرهتٞح اىهٝاػٞح، ظاٍؼح 

 ؼي٘اُ ، اىقإهج.
 

 ( ٌ6110محمد ؽظٍ علأٖ ، محمد َظز انذٍٚ رػٕا:)أـرثاناخ الأقاء اىؽهمٚ ، قان اىفنه اىؼهتٜ ىيْشه ، ٍكْٝح  و

 ّظه، اىقإهج.                                
 

 ٚاىركنٝة اىهٝاػٜ ) الإؽاىح اىؼؼيٞح(، ٍهمى اىنراب و(: 0221ًبٌ انخطٛت، عجذ انعشٚش انًُز، عًزٔ انظكز٘) َبر

 ىيْشه، اىقإهج. 
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 ضــخهًنا

 

عهٗ رؾظٍٛ انًذٖ انؾزكٗ (PNF) رأصٛز إطزخذاو ثعغ ؽزق انزظٓٛلاد انعظجٛخ انعؼهٛخ 

 ٔيظزٕٖ الأَغبس نهظجبؽٍٛ انُبشئٍٛ

 ْجّ يؾًٕد إثزاْٛى ؽظٍٛد. 

 قمر٘نآ اىفيٍفح فٜ اىرهتٞح اىهٝاػٞح

 ميٞح اىرهتٞح اىهٝاػٞح ىيثْاخ

 ظاٍؼحالإٌنْكنٝح

 

ذأشٞه إٌرفكاً تؼفغ ذأشٞه إٌرفكاً تؼفغ هف ػيٚ هف ػيٚ اىرؼاىرؼفهاشح ٗلىل ٍِ ـلاه فهاشح ٗلىل ٍِ ـلاه ً ً 011011ذؽٍِٞ ٍٍر٘ٙ الأّعاو ىٍثا  ذؽٍِٞ ٍٍر٘ٙ الأّعاو ىٍثا    ٖٝكف اىثؽس اىؽاىٚ إىٖٚٝكف اىثؽس اىؽاىٚ إىٚ

ؽاىفح ؽاىفح إإ( ػيٚ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٙ ٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم ٗ( ػيٚ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٙ ٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىففم PNFٗؽه  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح )ؽه  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح )

ً ً 011011( ػيٚ ٍٍر٘ٙ الأّعفاو ىٍفثا  ( ػيٚ ٍٍر٘ٙ الأّعفاو ىٍفثا  PNFذأشٞه إٌرفكاً تؼغ ؽه  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح )ذأشٞه إٌرفكاً تؼغ ؽه  اىرٍٖٞلاخ اىؼظثٞح اىؼؼيٞح )اىرؼهف ػيٚ اىرؼهف ػيٚ ، ٗ، ٗأنتطح اىؽ٘ع أنتطح اىؽ٘ع 

ؽاىفح أنتطفح ؽاىفح أنتطفح إإٍٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقفكٍِٞ ٗاىفففم ٍٗٗفظو اىنرفِٞ ٍٗفظو اىقفكٍِٞ ٗاىفففم ٗاىؼلاقح تِٞ أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ اىؼلاقح تِٞ أـرثاناخ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ هف ػيٚ هف ػيٚ ، ٗاىرؼ، ٗاىرؼفهاشح فهاشح 

تَؽافظفح تَؽافظفح ٌفثاؼٚ ّفاقٙ ٌفَ٘ؼح اىهٝاػفٚ الإظرَفاػٚ ٌفثاؼٚ ّفاقٙ ٌفَ٘ؼح اىهٝاػفٚ الإظرَفاػٚ ، ؼٞس أظفهٙ اىثؽفس ػيفٚ ، ؼٞس أظفهٙ اىثؽفس ػيفٚ   ً فهاشحً فهاشح011011ٍٍٗر٘ٙ الأّعاو ىٍثا  ٍٍٗر٘ٙ الأّعاو ىٍثا    اىؽ٘عاىؽ٘ع

( ٌثاغ ّاشف  ( ٌثاغ ّاشف  4141( ٗػكقٌٕ )( ٗػكقٌٕ )61161177( ٍ٘اىٞك )( ٍ٘اىٞك )61661666-61606160نج اىؽاىٞح )نج اىؽاىٞح )الإٌنْكنٝح اىَقٞكِٝ تالأذؽاق اىَظهٙ ىيٍثاؼح فٜ اىكٗالإٌنْكنٝح اىَقٞكِٝ تالأذؽاق اىَظهٙ ىيٍثاؼح فٜ اىكٗ

( ٌففثاغ ّاشففٚء ىيكناٌففح الأٌاٌففٞح ، ذففٌ ذقٍففََٖٞا إىففٜ ٍعَفف٘ػرِٞ ( ٌففثاغ ّاشففٚء ىيكناٌففح الأٌاٌففٞح ، ذففٌ ذقٍففََٖٞا إىففٜ ٍعَفف٘ػرِٞ 6622ذففٌ ذقٍففٌَٖ إىففٚ )ذففٌ ذقٍففٌَٖ إىففٚ )  ،،ذففٌ أـرٞففانٌٕ تاىطهٝقففح اىؼَكٝففح ذففٌ أـرٞففانٌٕ تاىطهٝقففح اىؼَكٝففح )تْفِٞ( )تْفِٞ( 

( ٌفثاغ ّاشفٜء ( ٌفثاغ ّاشفٜء 0044ٗق٘اٍٖا )ٗق٘اٍٖا )  ( ٌثاغ ّاشٜء ٗالأـهٛ اىَعَ٘ػح اىؼاتطح( ٌثاغ ّاشٜء ٗالأـهٛ اىَعَ٘ػح اىؼاتطح0044ٍرٍاٗٝرِٞ أؼكإَا اىَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح ٗق٘اٍٖا )ٍرٍاٗٝرِٞ أؼكإَا اىَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح ٗق٘اٍٖا )

ٗ ؽهٝقفح ٗ ؽهٝقفح   HRالأٌفرهـاء الأٌفرهـاء   -ؽهٝقفح  اىرصثٞفد ؽهٝقفح  اىرصثٞفد ، أٌفرفكٍد اىثاؼصفح ، أٌفرفكٍد اىثاؼصفح   ( ٌفثاغ ّاشفٚء( ٌفثاغ ّاشفٚء0066، ٗذٌ أظفهاء اىكناٌفح الإٌفرطلاػٞح ػيفٚ )، ٗذٌ أظفهاء اىكناٌفح الإٌفرطلاػٞح ػيفٚ )

تؼفغ ؽفه  اىرٍفٖٞلاخ تؼفغ ؽفه  اىرٍفٖٞلاخ اىثهّفاٍط اىرفكنٝثٜ اىَقرفهغ تئٌفرفكاً اىثهّفاٍط اىرفكنٝثٜ اىَقرفهغ تئٌفرفكاً ٗقك أشفانخ إٔفٌ ّرفائط اىثؽفس إىفٚ ٗقك أشفانخ إٔفٌ ّرفائط اىثؽفس إىفٚ ، ، ( ( CRالأّقثاع ٗ الإنذفاء الأّقثاع ٗ الإنذفاء 

ٍفظفو اىنرففِٞ ٍٗفظفو اىقفكٍِٞ ٗاىفففم ٍفظفو اىنرففِٞ ٍٗفظفو اىقفكٍِٞ ٗاىفففم ٗٗىٔ ذأشٞه إٝعاتٜ ػيٜ ذؽٍِٞ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ ىٔ ذأشٞه إٝعاتٜ ػيٜ ذؽٍِٞ اىَكٙ اىؽهمٚ ىيؼَ٘ق اىفقهٛ   ((PNF))ح ح اىؼظثٞح اىؼؼيٞاىؼظثٞح اىؼؼيٞ

مَففا أظٖففهخ فففهٗ  ٍّففة مَففا أظٖففهخ فففهٗ  ٍّففة ، ،   ً فهاشففحً فهاشففح011011ٍٍففر٘ٙ الأّعففاو ىٍففثا  ٍٍففر٘ٙ الأّعففاو ىٍففثا  ٍَففا ٌففإٌ تشففنو مثٞففه فففٜ ذؽٍففِٞ ٍَففا ٌففإٌ تشففنو مثٞففه فففٜ ذؽٍففِٞ   ٗإؽاىففح أنتطففح اىؽفف٘عٗإؽاىففح أنتطففح اىؽفف٘ع

ٍفظفو اىنرففِٞ ٍفظفو اىنرففِٞ ٗ ٗ رثفاناخ اىَفكٙ اىؽهمفٚ ىيؼَف٘ق اىفقفهٛ رثفاناخ اىَفكٙ اىؽهمفٚ ىيؼَف٘ق اىفقفهٛ اىؼفاتطح( ففٚ اىَرغٞفهاخ )أـاىؼفاتطح( ففٚ اىَرغٞفهاخ )أـ  –اىرؽٍِ تِٞ اىَعَ٘ػرِٞ ) اىرعهٝثٞفح اىرؽٍِ تِٞ اىَعَ٘ػرِٞ ) اىرعهٝثٞفح 

ً فهاشفح( ، ذفف٘  اىَعَ٘ػفح اىرعهٝثٞفح اىرفٚ ً فهاشفح( ، ذفف٘  اىَعَ٘ػفح اىرعهٝثٞفح اىرفٚ 011011ٍٍٗفر٘ٙ الأّعفاو ىٍفثا  ٍٍٗفر٘ٙ الأّعفاو ىٍفثا    –ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىفففم ٗإؽاىفح أنتطفح اىؽف٘ع ٍٗفظو اىقكٍِٞ ٗاىفففم ٗإؽاىفح أنتطفح اىؽف٘ع 

ػيفٚ ػيفٚ ( ( PNF))أٌرفكٍد اىثهّاٍط اىركنٝثٜ اىَقرهغ قٞك اىثؽس )اىرعهٝثٜ( تئٌفرفكاً تؼفغ ؽفه  اىرٍفٖٞلاخ اىؼظفثٞح اىؼؼفيٞح أٌرفكٍد اىثهّاٍط اىركنٝثٜ اىَقرهغ قٞك اىثؽس )اىرعهٝثٜ( تئٌفرفكاً تؼفغ ؽفه  اىرٍفٖٞلاخ اىؼظفثٞح اىؼؼفيٞح 

   اىَعَ٘ػح اىؼاتطح اىرٚ أٌرفكٍد اىثهّاٍط اىركنٝثٜ اىَرثغ ) اىرقيٞكٙ(.اىَعَ٘ػح اىؼاتطح اىرٚ أٌرفكٍد اىثهّاٍط اىركنٝثٜ اىَرثغ ) اىرقيٞكٙ(.
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The current research aims to improve the achievement level of 100-meter butterfly race by 

identify The effect of using some proprioceptive neuromuscular facilitation methods (PNF) on 

improving the motor range of the spine ,the shoulder joint ,the joint of the feet , the thigh , and 

stretching of the pelvice ligaments , Also to identify the effect of using some proprioceptive 

neuromuscular facilitation methods (PNF) on the achievement level of 100-meter butterfly race , 

and to identify the relationship between tests of the motor range of the spine , the shoulder joint 

,the joint of the feet , the thigh , and stretching of the pelvice ligaments and the achievement 

level of 100-meter butterfly race , where the research was conducted on Smouha club swimmers 

in Alexandria governorate those enrolled in the Egyptian Swimming Federation in the current 

session (2021-2022) births of (2007) and their number (40) junior swimmers (boys) , who were 

deliberately chosen , and they were divided into (28) junior swimmers for the basic study , they 

were  divided into two equal groups , one of which is the experimental group consisting of (14) 

junior swimmers and the other is the control group consisting of (14) junior swimmers , the 

exploratory study was conducted on (12) junior swimmers , The researer used the method of 

Hold-Relax (HR) and method of Contract – Relax (CR),and The most important result of the 

research indicated the proposed training program using some proprioceptive neuromuscular 

facilitation methods (PNF) have a positive effect on improving the motor range of the spine ,the 

shoulder joint ,the joint of the feet , the thigh , and stretching of the pelvice ligaments which 

greatly contributed to improving the achievement level of 100-meter butterfly race , the 

differences in the percentages of improvement between the two groups (experimental-control) in 

the variables (tests of the motor range of the spine ,the shoulder joint ,the joint of the feet , the 

thigh , and stretching of the pelvice ligaments the achievement level of 100-meter butterfly race , 

the superiority of the experimental group that used the proposed training program under research  

(experimental) by using some proprioceptive neuromuscular facilitation methods (PNF) on the 

control group that used (traditional) training program . 


