
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 
 
  

(print  (ISSN  2682-3748online (ISSN  2682-3837) 

 



 الكوميتية تأثير استخدام بعض أساليب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية على المدى الحركي لدى لاعبي           
 م/ محمد رشاد على                      د/عمرو صابر حمزة                       فاطمة محمود احمد / د                      احمد محمد نور الدين د/  م. . أ            

 ـــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 

  
 

2 
 

   (  ) .احمد محمد نورالدين   / د . م أ
        (* )   فاطمة محمود احمد   / . د 

          ( )   د/عمرو صابر حمزة   

          ( )   م/ محمد رشاد على 

يعتبــر اتنــتإاد نلــى نتــا ا المحــو العلمــو وــو أنــاإ الوصــوا  القعــا نلــى م ــتو ا  ال مــة الر ا ــ ة   
فالتطور الكبير الذي حدث فو طـر  التـدر ا الحدي ـة وـو نت لاـة اتوتمـام المتزايـد  المحـو عـن أنـاليا  ديـدة فـو  
تـدر ا القعبــين  واتعتمــاد علــى النــ  العلم ـة فــو تبطــ   وو ــب البــراما التدر ب ـة التــو تلاعل ــ   ــادر ن علــى  
 تح يق الم تو ا  الر م ة المت دمة وخير دليل علو ذلك الإنلاازا  الر ا  ة التو نشاودوا فو الدورا  الولمب ة. 

م( انـ   ـد تعر ـي ر ا ـة الكارات ـ  فـو الأونـة الخيـرة علـى م ـتو   2012و ذكر محمد لبيا عبد العز ز ) 
العــال  للك يــر مــن التطــور العلمــو فــو اللاوانــا المبتلةــة لقعبــين وخاصــة بــراما التــدر ا المطم ــة علــي   ممــا أد   

 ( 1: 24للتغيير فو أناليا اللعا ال لاوم ة والدفاع ة شأن ا فو ذلك شأن النشطة الر ا  ة الخر . ) 
م( علــى ان ال ــوة المميــزة  ال ــرعة  1985م( ) 2001و تةــق كــق مــن عمــاد عبــد الةتــاي وو  ــ  شــمإدي ) 

والمرونــة والرشــا ة ونــرعة رد الةعــل وــ  اوــ  ال ــدرا  البدن ــة التــو يلاــا ان يمتلك ــا تعــا الكارات ــ  بإ ــم  عال ــة  
 (   18:  31) (  36:21شرط انانو للوصوا للم تو ا  الر ا  ة العال ة. ) 

م( ان المرونــة مــن العوامــل البدن ــة اتنانــ ة الرــرور ة فــو ر ا ــة  1993)   و ــر  و  ــ  احمــد شــمإد  
الكارات ــ  خاصــة عإــد تإةيــذ اتداى الم ــار  والبططــو حيــو يتطلــا مــن القعــا اداى الحركــا  الباصــة  ــالر لين  
والــذراعين و ترــك ذلــك عإــد اداى حركــا  الــر لين اللاانب ــة او الدا ر ــة حيــو ان المــدي الم ــالو للحركــة لــ  اوميتــ   

 (  11:32البيولو  ة والم كان ك ة عإد الداى. ) 
و د ش د  ال إوا  الخيرة تطوراً كبيراً فو ملااا تدر ا المرونـة  وأصـمك مـن الشـا ب انـتبدام متـطلحا   

( وال ــدرة الحرك ــة  range of motion(والمــد  الحركــة ) stretching( والإطالــة ) Flexibilityالمرونــة ) 
( وكل ــا متــطلحا  ت ــتبدم لوصــت نــوا التمــر ن الــذي يتطلــا تحر ــك المةاصــل  joint mobilityللمةتــل ) 

والعرــق  فــو مــد  وانــب و مكــن تعر ــن المرونــة  أن ــا كال ــدرة علــى تحر ــك العرــق  والمةاصــل خــقا مــداوا  
 (  6:  20الكامل للحركةك  وبذلك تترمن مركبين وما ال درة الحرك ة للمةتل وال درة على الإطالة. ) 

 

   امعة نوواج -ترب ة الر ا  ة  كل ة ال   -تدر ا اللاودو الم اعد      التدر ا الر ا ى وعلوم الحركة    انتاذ  . 
    امعة نوواج. -ترب ة الر ا  ة  كل ة ال   -     التدر ا الر ا ى وعلوم الحركة    تدر ا الكارات ة مدرإ  
   امعة نوواج. -ترب ة الر ا  ة  كل ة ال   -تدر ا الممارزة      التدر ا الر ا ى وعلوم الحركة  مدرإ  

    امعة نوواج. -كل ة الترب ة الر ا  ة    –معيد      التدر ا الر ا ى وعلوم الحركة  



 م  2024  يوليو     -عشر    الثالث   العـدد   -والرياضـة  مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة  
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م( نن تمر إـا  الإطالـة العرـل ة والتـو ت ـد  نلـى ز ـادة المرونـة يمكـن  2001)   Kathyكما أ افي كاثى  
ل ــا أن ت ــاعد فــو تتــح ك العديــد مــن أخطــاى وعيــوك الداى الةإــو تلــك العيــوك الحرك ــة التــو تــ ثر بــدوروا علــى  
تأخر ووبوط الم ـتو   شـكل عـام  ووـذا يعتبـر نـبما كاه ـا لقوتمـام ببـراما الإطالـة العرـل ة المبإ ـة علـى النـ   

 ( 23:  36العمل ة. ) 
م( أن  بـدون المرونـة نـو  يتـمك الوصـوا نلـى الداى الم ـار  المميـز  2009)   Nelsonو  كد نيل ون  

 (  52-49: 39فو العديد من الر ا ا  أمرا م تحيق. ) 
( أن المرونــة أحــد ال ــدرا  البدن ــة ال امــة لإت ــان الداى الةإــو للم ــارا   2002كمــا ي كــد و  ــ  شــمإدي ) 

الحرك ــة  حيــو ت ــاعد علــى نمكان ــة تإةيــذ اتداى الم ــار  والبططــو  تــورة ا تتــادية وفعالــة لإنلاــاز متطلمــا   
 (  123-124:33ر ا ة الكارات    كما أن وإاك عق ة  و ة بين المرونة ونرعة الم ارا  فو ر ا ة الكارات  . ) 

م( أنــ  فــو الأونــة الخيــرة اتلاــ  العــاملون فــو ملاــاا  2005و شــير أبــو العــق عبــد الةتــاي )محمــد ح ــن ) 
التدر ا الر ا و الى انـتبدام عمـل الم ـت بق  الح ـ ة واتعتمـاد علـى التركيـا العتـبو ل ـا فـو تإم ـة عإاصـر  
الل ا ة البدن ة   و عتمد ذلك على أنـاإ ف ـيولو و يـرتم   الت ـ يق  العتـب ة العرـل ة التـو توفروـا الم ـت بق   

(علــى  PNFالح ــ ة المإعك ــة مــن اللا ــاز ال  كلــو  و ــد بإيــي الةكــرة النانــ ة للت ــ يق  العتــب ة العرــل ة ) 
ــل ة   ــب ة عرـ ــا  عتـ ــ يل    Mechanism Neuromuscularم كانزمـ ــو الت ـ ــب    Facilitationوـ والمإـ

Inhibition  ــل ة ــة العرــ ــعاع ة(    Resistance Muscular  الم اومــ ــت ارة )الإشــ ــر ان اتنــ ــار نــ وانتشــ
Irradiation  ــاتا ــالو الإـــ ــة    Successive Induction  الحـــــ  المتتـــ ــب ة المإعك ـــ ــاا العتـــ   والفعـــ

Reflexes  وتتم ل أوم ة اتنتعانة  الم ت بق  الح  ة فو اتنتةادة مـن عمـل الفعـاا المإعك ـة الإاتلاـة عـن  
الإطالــة   وحــدوث الفعــاا المإعك ــة التــو يــت  عــن طر ــق كــل مــن المغــازا العرــل ة التــو ت ــتلايا للتغييــر الــذ   
يحــدث فــو طــوا العرــلة    الإ ــافة نلــى أعرــاى  ــوللاى الوتر ــة التــو ت ــاو  فــو ز ــادة تــوتر العرــلة  وتلعــا  

 (  265:3الم ت بق  الح  ة الحرك ة دوراً واماً فو انترخاى العرق .) 
ــ ة  ــت بق  الح ــــ ــب ة العرــــــل ة للم ــــ ــ يق  العتــــ ــة الت ــــ ــر طر  ــــ  Proprioceptive)وتعتبــــ

Neuromuscular facilitation)(PNF)      أفرــل طــر  لتإم ــة المرونــة المةتــل ة وال ــعة اتنم ــاط ة
للعرــق   وتشــتمل تمر إــا  تلــك الطر  ــة علــى انــتبدام انيما ــا  عرــل ة أيزومتر ــة متتال ــة فــو صــور تكــرارا   
انيما    م تمرة لزمإة محددة يتبلل ـا انـترخاى لتلـك العرـق  أو ملاموعـا  انيما ـ   يع ب ـا انـترخاى و طالـة  
علـــى تلـــك العرـــق   وتعتمـــد وـــذس الطر  ـــة علـــى أنـــ  ف ـــيولو  ة تـــرتم  بو ـــا ت العرـــاى الحـــ  حرك ـــة  
 العرق   حيو يت  عمل ة ت ب   لإشـاط وـذس العرـاى فـو العرـلة المطلـوك نطالت ـا وذلـك لت ليـل عمل ـة الفعـاا  

 ى ز ادة المد  الحركو ل . المإعك ة الم اومة لعمل ة نطالة العرلة مما يز د المد  الحركو وبالتالو ي دي نل 
 (2  :66 ) 
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أنــ  فــو بدايــة   ــور أنــاليا    Voss &Iontaم( ن ــقً عــن ايونتــا وفــوإ  2010و ــذكر أحمــد يونــت ) 
 (PNF  لوا مــرة )–    تــ  التركيــز علــى الم اومــة ال تــو  خــقا المــد  الحركــو الكامــل للمةتــل  وذلــك  انــتبدام

ملاموعــة الحركــا  النانــ ة  والتــو تترــمن: اتنيمــا  اليزومتــري  واتنيمــا  المركــزي والقمركــزي   الإ ــافة  
( مــن خــقا الشــب  نة ــ  أو مــن خــقا م ــاعدة  PNFنلــى الحركــة ال ــلب ة البار  ــة  و مكــن أن تــت  انــاليا ) 

شب  آخر  وأصمحي وذس الناليا الك ر فعال ـة م ـتبدمة  تـورة شـا عة فـو التأويـل البـدنو  وملاـاا التـدر ا  
 الر ا و ووو: 

     Repeated Contraction  تكرار اتنيما  أنلوك   .1

   Slow Reversalأنلوك اتنيما  المتمادا المطئ     .2
    Slow Reversal -Holdأنلوك اتنيما  المتمادا المطئ مب الت بيي  .3
  -Relax SlowReversal Holdانترخاى –أنلوك اتنيما  المتمادا المطوى مب الت بيي  .4
     Contract-Relaxاترتباى -اتنيما  أنلوك   .5
   Hold Relaxاترتباى -أنلوك الت بيي   .6
    Rhythmic Initiationأنلوك انتبدام اتي اا   .7
    Rhythmic Stabilizationأنلوك الت بيي  الإي اا   .8
 agonistic Reversalالعاملة  أنلوك اتنيما  واترتباى المتمادا للعرق    .9

   (5  :108-  110 ) 
م(  نيل ــون  2003) Behm&Youngم(  يــونا وبــي    1997و تةــق كــق مــن أبــو العــق عبــد الةتــاي ) 

م( علــى أن ز ــادة المرونــة تعمــل  شــكل مماشــر فــو ز ــادة المــد  الحركــو  2005.) Nelson, et alوآخــرون 
 لمةاصل اللا    تورة أفرل مما يإعك  على الداى الحركو ونرعة الداى والتوافق الحركو  تة  عام .  

 (1  :247 ( )43  :22 ( )41  :449 ) 
ــد نبــــرا    )  م(  ليــــرد  2010م( ومعتــــز وــــقا ) 2010م( أحمــــد خمــــ   ) 2015و تةــــق كــــل مــــن  أحمــ

( فــو الكارات ــ  تعتبــر مــن الم ــا  ا   kumiteم( أن م ــا  ة اا ك الكوميت ــة ك ) 2009.)  laird, et alواخــرون 
ذا  التطــو ر والتحــديو الم ــتمر وال ــا   علــو أنــاإ الدرانــة العلم ــة فــو اللاوانــا )البدن ــة  الم ار ــة  الإة ــ ة   
الع ل ة  البطط ة( حيـو تتعـدد وتإـوا الم ـارا  التـو ي دي ـا القعـا فـو مبتلـت المواسـن التإاف ـ ة والتـو تبتلـت  
فــو محتواوــا وأدا  ــا مــن تعــا لأخــر والتــو تــ دي  أنــاليا ولاوم ــة ودفاع ــة   والتــو تعتبــر  م ا ــة  ــوور فإــون  
ر ا ـة الكارات ــ   كمـا أن ــا تحتــل المكانـة الولــو توتمــام خبـراى وــذس الر ا ـة خاصــة  عــد التعـديق  اللاديــدة لمــواد  

 (  42( ) 28( ) 7( ) 8 انون الكارات   .) 
ومن خقا خبـرس الماحـو الميدان ـة فـو ملاـاا ر ا ـة الكارات ـ  كونـ  تعـا متـإت ومـدرك لمإتبـا  امعـة  
نــوواج للكارات ــ  ومعيــد    ــ  التــدر ا الر ا ــو وعلــوم الحركــة  كل ــة الترب ــة الر ا ــ ة  امعــة نــوواج تبتــ   



 م  2024  يوليو     -عشر    الثالث   العـدد   -والرياضـة  مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة  
 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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دفاا عن الإة  كارات ـ   ومتا عـ  العديـد مـن المطـوت  التـو يإلام ـا اتتحـاد  ومـن خـقا الم ابلـة الشبتـ ة  يـر  
الم إإــة مــب  عــر المــدربين فــو تــدر ا ر ا ــة الكارات ــ   تحــ  الماحــو انــتبدام    لتــدر ما  الإطالــة الت ليديــة  
والمتعار  علي ا كالإطالة ال لب ة واتيلااب ةك مما يـ د  نلـى شـعور القعبـين  الملـل مـن تكـرار وـذس التـدر ما  أثإـاى  
التدر ا   الإ افة نلو محدودية تأثيروـا وفاعليت ـا علـى ز ـادة المـد  الحركـو للمةاصـل والـذ  يـ د  نلـى انبةـا   
فو م تو  أداى القعبين وعدم  وصول   نلـى الم ـتو  المطلـوك  وكـذلك عـدم اوتمـام   بتمر إـا  تإم ـة المرونـة  
 مــا يتإانــا مــب أولو ت ــا  فعــادة مــا يــت  انــتبدام تمر إــا  المرونــة فــو  يــر مو ــع ا  انــتبدام ا  لارعــا   يــر  

 كاه ة فو اللازى الباص فو أي وحدة تدر ب ة خقا فترة الإحماى أو  بل تدر ما  ال وة أو  عد انت اى التدر ا. 
وتعتبر أناليا الت  يق  العتب ة العرل ة للم ـت بق  الح ـ ة مـن النـاليا الحدي ـة فـو التـدر ا والتـو  

 ت د  نلى تإم ة عإتر المرونة بدر ة كبيرة فو معلا  الر ا ا   تةة عامة ور ا ة الكارات    تةة خاصة. 
وكذلك تعمـل علـى تإم ـة  عـر التـةا  البدن ـة الباصـة وز ـادة نـرعة الداى الحركـو للعرـق  العاملـة علـى  
  انبو المةتل ووذا  الإ افة نلى انبةا  ن مة حدوث الإصا ة للعرق  والمةاصل أثإاى التدر ا والمإاف ا .  
ومن خقا نطـقا الماحـو علـى العديـد مـن الدرانـا  ال ـا  ة والشـمكة العالم ـة للمعلومـا  )اتنترنـي( تبـين  
أن البــراما التدر ب ــة التــو تعتمــد علــى أنــلوك التــدر ا  انــتبدام أنــاليا تــدر ما  الت ــ يق  العتــب ة العرــل ة  
للم ــت بق  الح ــ ة للمرحلــة ال ــإ ة  يــد المحــو  ليلــة وخاصــة فــو ر ا ــة الكارات ــ  هــمعر المــاح ين انــتبدم  
تــدر ما  مبتلةــة لم ــارا  مشــاب ة فــو مبتلــت الر ا ــا  وعلــى مراحــل عمر ــة مبتلةــة م ــل درانــة عبــد الــرحمن  

(   مــــ  محمــــود  25م() 2021( فــــو التــــإ  الر ــــو  ودرانــــة كــــق مــــن محمــــد يونــــت) 19م() 2022احمـــد ) 
(اكــرم  15م() 2018( فــو ال ــماحة  ودرانــة كــق مــن نــ يلة حلمــو ) 30م() 2018(  وــدير نــيد ) 29() 2021) 

(  محمــــود عكاشــــة  13م() 2015( فــــو العــــاك ال ــــوي  ودرانــــة كــــق مــــن نــــحر مرنــــى) 9م() 2016ح ــــين ) 
( فــو ر ا ــة اللاممــاز  ودرانــة احمــد  14م() 2014( نــ ير فتحــى) 11م() 2014(  دال ــا محمــد ) 26م() 2015) 

( فــو المال ــ   ودرانــة صــالك  22م() 2014( لقعبــو ال ــوإ وال ــ    ودرانــة ما ــدة علــو ) 6م() 2016حمــدي ) 
( لقعبــو المتــارعة   وممــا نــبق يتبــين لإــا ك ــرة ال حــاث العلم ــة والمرا ــب التــو  16م() 2008عبــد اللاــابر  ) 

( كأفرـــل أنـــاليا لتإم ـــة  PNFتإاولـــي انـــتبدام أنـــاليا الت ـــ يق  العتـــب ة العرـــل ة للم ـــت بق  الح ـــ ة ) 
المرونة المةتل ة واتنم اط ة للعرق  أثإاى عمل ة التدر ا فو معلا  الر ا ـا   ولمـا ل ـا مـن نتـا ا فـو تح ـن  

 المد  الحركو للمةاصل وأيرا فو الم تو  الم اري للم ارا   يد المحو.  
ــل ة   ــب ة العرـ ــ يق  العتـ ــل الت ـ ــتبدام عمـ ــي انـ ــو تإاولـ ــة التـ ــا  العرب ـ ــة الدرانـ ــى  لـ ــافة نلـ ــذا  الإ ـ وـ

(  27م() 2023للم ــت بق  الح ــ ة فــو ر ا ــة الكارات ــ  وكانــي علــى م ــارا  مبتلةــة كدرانــة مــروان متــطةى) 
( علــو ال ــدرا  البدن ــة الباصــة وم ــتو  أداى اللاملــة الحرك ــة كوشــيإكو كاتــا   PNFللتعــر   لــو تــأثير تــدر ما  ) 

ــد )  ــن احمـــ ــة مح ـــ ــدر ما  ) 23م() 2021ودرانـــ ــأثير تـــ ــو تـــ ــر  علـــ ــة  PNF( للتعـــ ــارة الركلـــ ــو فـــــو م ـــ ( علـــ
( علــو المــد   PNF( للتعــر  علــو تــأثير تــدر ما  ) 12م() 2018الدا ر ة)المواشــى  يــر (  ودرانــة ران ــا  ــابر) 



 الكوميتية تأثير استخدام بعض أساليب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية على المدى الحركي لدى لاعبي           
 م/ محمد رشاد على                      د/عمرو صابر حمزة                       فاطمة محمود احمد / د                      احمد محمد نور الدين د/  م. . أ            

 ـــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 

  
 

6 
 

شوا لإاشـيو الكارات ـ   و ـد اوصـي وـذس الدرانـا  علـى  ـرورة  -الحركو وم تو  أداى اللاملة الحرك ة  و وشي و 
( لمــا ل ــا مــن دور فــو ز ــادة  PNFانــتبدام تــدر ما  أنــاليا الت ــ يق  العتــب ة العرــل ة للم ــت بق  الح ــ ة ) 

 المد  الحركو وتح ن الداى الم ار . 
ومن خقا ما تـ  عر ـ  انـتدعي الحا ـة الـو التعـر  علـى تو  ـن أنـاليا الت ـ يق  العتـب ة العرـل ة  

( فــو رفــب كةــاىة اتنيمــا  العرــلو  تي اعــا  مبتلةــة ومــا تحدثــ  مــن تح ــن فــو  PNFللم ــت بق  الح ــ ة ) 
المدي الحركو المةتلو ولمـا لـ  مـن أثـر فـو ز ـادة المـدي الحركـو للمةاصـل العاملـة فـو أداى الم ـارا  وختوصـاً  
مةتــل الحــو  الــذي يرتكــز عل ــ  الداى الةإــو لمعلاــ  الم ــارا   ــالر لين لــدي تعبــو مإتبــا  امعــة نــوواج  

 للكوميت ة. 
مما دفب الماحو لإ ـراى وـذس الدرانـة كمحاولـ  مإـ  للتعـر  علـى تـأثير انـتبدام  عـر انـاليا الت ـ يق   

 العتب ة العرل ة للم ت بق  الح  ة على المد  الحركو لمةتل الةبذ والكاحل لقعبو الكوميت ة. 
ومن خقا نطـقا الماحـو علـى العديـد مـن الدرانـا  ال ـا  ة والشـمكة العالم ـة للمعلومـا  )اتنترنـي( تبـين  
أن البــراما التدر ب ــة التــو تعتمــد علــى أنــلوك التــدر ا  انــتبدام أنــاليا تــدر ما  الت ــ يق  العتــب ة العرــل ة  
للم ــت بق  الح ــ ة للمرحلــة ال ــإ ة  يــد المحــو  ليلــة وخاصــة فــو ر ا ــة الكارات ــ  هــمعر المــاح ين انــتبدم  
تــدر ما  مبتلةــة لم ــارا  مشــاب ة فــو مبتلــت الر ا ــا  وعلــى مراحــل عمر ــة مبتلةــة م ــل درانــة عبــد الــرحمن  

(   مــــ  محمــــود  25م() 2021( فــــو التــــإ  الر ــــو  ودرانــــة كــــق مــــن محمــــد يونــــت) 19م() 2022احمـــد ) 
(اكــرم  15م() 2018( فــو ال ــماحة  ودرانــة كــق مــن نــ يلة حلمــو ) 30م() 2018(  وــدير نــيد ) 29() 2021) 

(  محمــــود عكاشــــة  13م() 2015( فــــو العــــاك ال ــــوي  ودرانــــة كــــق مــــن نــــحر مرنــــى) 9م() 2016ح ــــين ) 
( فــو ر ا ــة اللاممــاز  ودرانــة احمــد  14م() 2014( نــ ير فتحــى) 11م() 2014(  دال ــا محمــد ) 26م() 2015) 

( فــو المال ــ   ودرانــة صــالك  22م() 2014( لقعبــو ال ــوإ وال ــ    ودرانــة ما ــدة علــو ) 6م() 2016حمــدي ) 
( لقعبــو المتــارعة   وممــا نــبق يتبــين لإــا ك ــرة ال حــاث العلم ــة والمرا ــب التــو  16م() 2008عبــد اللاــابر  ) 

( كأفرـــل أنـــاليا لتإم ـــة  PNFتإاولـــي انـــتبدام أنـــاليا الت ـــ يق  العتـــب ة العرـــل ة للم ـــت بق  الح ـــ ة ) 
المرونة المةتل ة واتنم اط ة للعرق  أثإاى عمل ة التدر ا فو معلا  الر ا ـا   ولمـا ل ـا مـن نتـا ا فـو تح ـن  

 المد  الحركو للمةاصل وأيرا فو الم تو  الم اري للم ارا   يد المحو.  
ــل ة   ــب ة العرـ ــ يق  العتـ ــل الت ـ ــتبدام عمـ ــي انـ ــو تإاولـ ــة التـ ــا  العرب ـ ــة الدرانـ ــى  لـ ــافة نلـ ــذا  الإ ـ وـ

(  27م() 2023للم ــت بق  الح ــ ة فــو ر ا ــة الكارات ــ  وكانــي علــى م ــارا  مبتلةــة كدرانــة مــروان متــطةى) 
( علــو ال ــدرا  البدن ــة الباصــة وم ــتو  أداى اللاملــة الحرك ــة كوشــيإكو كاتــا   PNFللتعــر   لــو تــأثير تــدر ما  ) 

ــد )  ــن احمـــ ــة مح ـــ ــدر ما  ) 23م() 2021ودرانـــ ــأثير تـــ ــو تـــ ــر  علـــ ــة  PNF( للتعـــ ــارة الركلـــ ــو فـــــو م ـــ ( علـــ
( علــو المــد   PNF( للتعــر  علــو تــأثير تــدر ما  ) 12م() 2018الدا ر ة)المواشــى  يــر (  ودرانــة ران ــا  ــابر) 

شوا لإاشـيو الكارات ـ   و ـد اوصـي وـذس الدرانـا  علـى  ـرورة  -الحركو وم تو  أداى اللاملة الحرك ة  و وشي و 



 م  2024  يوليو     -عشر    الثالث   العـدد   -والرياضـة  مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة  
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( لمــا ل ــا مــن دور فــو ز ــادة  PNFانــتبدام تــدر ما  أنــاليا الت ــ يق  العتــب ة العرــل ة للم ــت بق  الح ــ ة ) 
 المد  الحركو وتح ن الداى الم ار . 

ومن خقا ما ت  عر   انتدعي الحا ة الـو التعـر  علـى تو  ـن أنـاليا الت ـ يق  العتـب ة العرـل ة  
( فــو رفــب كةــاىة اتنيمــا  العرــلو  تي اعــا  مبتلةــة ومــا تحدثــ  مــن تح ــن فــو  PNFللم ــت بق  الح ــ ة ) 

المدي الحركو المةتلو ولمـا لـ  مـن أثـر فـو ز ـادة المـدي الحركـو للمةاصـل العاملـة فـو أداى الم ـارا  وختوصـاً  
 امعــة نــوواج    مةتــل الحــو  الــذي يرتكــز عل ــ  الداى الةإــو لمعلاــ  الم ــارا   ــالر لين لــدي تعبــو مإتبــا 

 للكوميت ة. 
مما دفب الماحو لإ ـراى وـذس الدرانـة كمحاولـ  مإـ  للتعـر  علـى تـأثير انـتبدام  عـر انـاليا الت ـ يق   

 العتب ة العرل ة للم ت بق  الح  ة على المد  الحركو لمةتل الةبذ والكاحل لقعبو الكوميت ة. 

ي ــد  المحــو نلــى انــتبدام  عــر أنــاليا الت ــ يق  العتــب ة العرــل ة للم ــت بق  الح ــ ة لــدي عيإــة  
 المحو ومعرفة تأثيرس على: 

 المد  الحركو للمةاصل العاملة )الةبذ  الكاحل( للعيإة  يد المحو.   .1

  فــو المــد  الحركــو بــين متونــطا  در ــا  الي انــين ال بلــو والمعــدي    تو ــد فــرو  دالــة نحتــا  اً  .1
 لدي عيإة المحو لتالك الي اإ المعدي.  )الةبذ  الكاحل(  مةاصل العاملة  لل 

−  (PNF:)  
وتعـــر   شـــدوا    PNF ة  ل  ة العرـــب  الإطالـــة ال ابتـــة والإطالـــة الح ـــ ة العتـــعـــر   أن ـــا طر  ـــة خاصـــة  ت  

وتترـــمن اتطالـــة ال ابتـــة حركـــة  طييـــة ثابتـــة لو ـــب العرـــق  فـــو و ـــب    للعرـــق  وتإشـــ   انعكـــاإ العرـــلة 
ثان ــة عإــد ن ايــة المــد  الحركــو ل ــا علــى ان ت يكــون وإــاك ارتــدادا     15نطالة)امتــداد( ثــ  ت بيــي الو ــب حــوالو  

 (  353:42) واوتزازا  فو الحركة.  

المــإ ا التلار بــو  انــتبدام كالتتــم   التلار بــو للملاموعــة الواحــدة عــن طر ــق الي ــاإ    انــتبدم الماحــو 
 ال بلو والمعديك لمإانبت  لطب عة المحو.  

 
 للكارات  )ر اا(. نوواج    امعة   ت ة من مإتبا ي ( تعا كوم 20بلغ ملاتمب المحو )      
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 م/ محمد رشاد على                      د/عمرو صابر حمزة                       فاطمة محمود احمد / د                      احمد محمد نور الدين د/  م. . أ            

 ـــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 وت  ت   م ا كاتتو:  ا ( تع 20 الطر  ة العمدية من ملاتمب المحو بوا ب )   الكل ة   المحو ت  اخت ار عيإة  
مــن ملاتمــب المحــو نــو  يطبــق    % 50ين كوميت ــة بإ ــمة  بــ( تع 10) الملاموعــة التلار ب ــة وبلــغ  وام ــا   −

 . علي   البرناما التدر بو الم تري 

مــن ملاتمــب المحــو مــن خــارج    % 35بإ ــمة  ت ــة  ي كوم ين  بــ( تع 7) الملاموعــة اتنــتطقع ة وبلــغ  وام ــا   −
 العيإة التلار ب ة. 

 وت  انتمعاد تعا لدواعو اتصا ة وتعبين لعدم مواف ت   للمشاركة فو البرناما للارو  ال ةر.    −

 للكارات  )ر اا(. نوواج     امعة   ت ة من مإتبا ي ( تعا كوم 20بلغ ملاتمب المحو ) :  الملااا المشري 

مقعــا كل ــة الترب ــة  تــ  ن ــراى الي انــا  ال بل ــة وتطبيــق البرنــاما التــدر بو والي انــا  المعديــة     المكــانو: الملاــاا  
 وبعر أماكن التدر ا البار  ة.   الر ا  ة  لاامعة نوواج 

 الملااا الزمإو:  

 التار خ
 الدرانة

 من الو

 اتنتطقع ة ا الدران م2023 /7/ 20 م2023 /7/ 26

 الي اإ ال بلو  م2023 /07/  29 م2023 /07 /31

 البرناما التدر بو الم تري  تطبيق م2023 /08/ 05 م2023/ 09 /27

 الي اإ المعدي  م2023 /9 /28 م2023 /10 /4

 
 .الباصة  القعبين العيإة التلار ب ة  يد الدرانة     ( الب انا 2 دوا ) يو ك  

 

 المتغيرا   م 
 المتون  
 الح ابو 

 اتنحرا  
 المع اري 

 اختمار كولملارو  نميرونو  

 م تو  الدتلة  ال وة الإحتا  ة 

 0.63 0.75 1.43 20.50 ال ن  1

 0.99 0.46 4.97 176.70 الطوا  2
 0.90 0.57 7.50 68.50 الوزن  3
 0.58 0.78 2.41 11.60 التدر بو العمر   4
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( أن نختمار كولملارو  نميرونو  يشير نلى أن العيإة تتمب التوز ب الطب عو  2يترك من نتا ا  دوا ) 
المحو حيو   الإمو  يد  متغيرا   )   كولملارو  نميرونو    اختمار س      نن فو  بين  ما  (  0.78:  0.46تراوحي 
 ( بين  ما  تراوحي  دتلة  من  0.99:  0.58 م تو ا   أكبر  ووو  التوز ب  0.05(  نتماع ا  نلى  يشير  والذي    

 الطب عو. 

المراد الحتوا   الدرانة والب انا   الب انا   ما يتإانا مب طب عة  التال ة للامب  الماحو الدوا   انتبدم 
 : يلو علي ا كما  

 تحليل المرا ب والدرانا  وات حاث العلم ة المرتمطة  مو وا المحو.  −

 الم ابلة الشبت ة مب  عر الببراى فو ملااا التدر ا والتحك   فو ر ا ة الكارات  .  −

التو ت د  نلى انتطقا آراى ال ادة الببراى  ب د  تحديد    ملاموعة من اتنتمارا   بتتم   الماحو     ام 
حرص الماحو خقا وذس اتنتمارا  على مراعاة الإ افة أو الحذ   ما  و   المتغيرا  النان ة الم انة فو المحو 

 يتإانا مب آراى الببراى. 
 (. 2) العمر التدر بو(  مرفق -الوزن -الطوا -ال ن -انتمارة الت لايل الباصة  القعبين )اتن   −

انــتطقا رأ  الببــراى لتحديــد انــتمارة لتحديــد أن ــا اختمــارا  المــد  الحركــو للمةاصــل    انــتمارة  −
 . ( 5) العاملة  مرفق 

أنـــاليا الت ــ يق  العتـــب ة العرــل ة للم ـــت بق   انـــتطقا رأ  الببــراى لتحديـــد أوــ     انــتمارة  −
 . ( 4)  ق للعيإة  يد المحو  مرف   ( PNF) الح  ة  

رـل ة  ان ـا التـدر ما  المإانـمة مـب أنـاليا الت ـ يق  الع   لتحديـد   رأ  الببـراى   انتمارة انـتطقا  −
 (. 6مرفق ) للعيإة  يد المحو   (  PNF) للم ت بق  الح  ة  

 ( 7) التدر بو الم تري  مرفق.    محتو  البرناما انتطقا رأ  الببراى لتحديد    انتمارة  −

عن طر ق الم ابلة الشبت ة للماحو مب ال ـادة الببـراى تـ  عـر  انـتمارا  اتنـتب ان كـل علـى   −
 (. 1مرفق )   خبير  ( 10كل انتمارة على حدة وعددو  )  فو   الرأي حدة لإبداى  

ــام   ــد  ـ ــة ف ـ ــذس الدرانـ ــة وـ ــراً لطب عـ ــو ونلاـ ــا     الماحـ ــة تنتكشـ ــتطقع ة فعل ـ ــة انـ ــن درانـ ــر مـ ــت راى أك ـ  ـ
ــ ة   ــارك النانـ ــدى فـــو تإةيـــذ التلاـ ــا  بـــل البـ ــة التـــو يمكـــن معاللات ـ ــلب ة المحتملـ ــأثيرا  ال ـ ــل  التـ تح يـــق  مـــن ا ـ

 التو و عي من ا ل ا    تح يق الودا  ل معامق  علم ة عال ة لقختمارا  الم تبدمة  
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 م/ محمد رشاد على                      د/عمرو صابر حمزة                       فاطمة محمود احمد / د                      احمد محمد نور الدين د/  م. . أ            
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 . م 2023/ 7/ 22نلى    م 2023/ 7/ 20من  ام الماحو ب ذس الدرانة فو الةترة  

    اتختمارا  والبرناما. اتدوا  الباصــة  ومدي مإانمة  صقح ة ات  زة   اختمار  −
 (. 2) انتمارة الت لايل مرفق   و وطر  ة ت لايل ا ف   ك ف ة تإةيذ اتختمارا    على تدر ا الم اعدين   −
 ون لة. تإلا   مرحلة تإةيذ اتختمارا  فو محطا  فو صورة مت ل لة   −

 (. ة   )كوميت   الكارات     المرونة والمد  الحركو لقعبو اتختمارا  لي اإ    مد  مإانمة  −

 . الحلوا المإانمة   البرناما لإيلااد التعوبا  التو تعو  نير تإةيذ    على التعر    −

 . مدي مق مة زمن الوحدة التدر ب ة وملاموعا  التدر ما    على التعر    −

  اتختمارا . صقح ة ات  زة واتدوا  الباصة   −
   الت لايل. تإةيذ اتختمارا  وت لايل الإتا ا فو انتمارا     على  درة الم اعدين   −
 العيإة. مإانمة انتبدام تإلا   اتختمارا  فو شكل محطا  مب م توي أفراد   −
 والعمل على تقشي ا    ا التعر  على التعوبا  التو توا   تإةيذ البرنام  −

 . م 2023/ 7/ 26نلى    م 2023/ 7/ 24من  ام الماحو ب ذس الدرانة فو الةترة  

 -ما يلو: انت دفي وذس الدرانة 
الحركـة  مـداوا  در ـة حر ت ـا عإـد أداى الم ـارة  تعيين المةاصل  الحركا  التو تحدث في ا  اتلاـاس   −

  يد المحو. 

 .  (PNF) اا  تدر ما   انتبدام  ن ولة  على  التعر   −

 . (PNF) اا صقح ة تدر ما    −

تقفي ــا أثإــاى تإةيــذ البرنــاما    علــى نــواحو ال تــور التــو  ــد تحــدث مــن ا ــل العمــل    علــى التعــر    −
 و د ح  ي الدرانة أوداف ا.    الم تري  التدر بو  

الحــد ال تــى لداى القعبــين فــو كــل تمــر ن وذلــك لإمكان ــة تشــكيل در ــة حمــل    علــى تــ  التعــر    −
    التدر ا. 

تقفي ـا أثإـاى تإةيـذ البرنـاما التـدر بو    علـى اكتشا  نواحو ال تور التو  د تحدث من ا ل العمـل   −
 و د ح  ي الدرانة أوداف ا.   الم تري  
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ك افــة( ومــدي مإانــمة    –حلاــ     –مــدي مإانــمة تشــكيل در ــة حمــل التــدر ا مــن حيــو )شــدة   −
 تحديد الةترة الزمإ ة المإانمة لقنتشةاى وذلك وفق م شر الإمر.    الم ير مب التكرارا  مب شدة 

أو     انتمارة  − لتحديد  الببراى  رأ   الح  ة  انتطقا  للم ت بق   العرل ة  العتب ة  الت  يق   أناليا 
 (PNF للم ارة  يد المحو. مرف ) ( 5)   ق 

 ( المإانمة للم ارة  يد المحو  PNFتحديد او  أناليا الت  يق  العتب ة العرل ة للم ت بق  الح  ة ) 

PNF

رــو  ت ( و ــد أر 100-  50)   الببـراى مــا بــين   ال ــادة   لأراى الإ ــا الميو ــة    تتـراوي    نــ( أ 3يترـك مــن  ــدوا ) 
( لحتـول    2 3 4 5 7 8 10) ر ـ   اتنـلوك    ذ  ح    وت   فأك ر(   80التو حتلي على الإ مة )    الناليا الماحو  

  أنـلوك   اترتبـاى-اتنيما  أنلوك ) انلوك  الماحو  كل م    وانتعان راى  ب الب   من أراى   % 80ن مة أ ل من    على 
 الم تري.   ا فو البرنام (    أنلوك اتنيما   اترتباى انيما  العرق  المحركة  اترتباى-الت بيي  
انتطقا رأ  الببراى لتحديد انتمارة لتحديد أن ا اختمارا  المد  الحركو للمةاصل    انتمارة −

 . ( 5)العاملة  مرفق  

 العاملة للم ارة  يد المحو. أن ا اختمارا  المد  الحركو للمةاصل  تحديد  

 اتنالـيا  م
ملاموا اراى  

 الببراى 
الإ مة  
 الميو ة 

 الترتيا 

 6 % 50 5   تكرار  الانقباض أسلوب  1
 6 % 50 5 أسلوب الانقباض المتبادل البطئ  2
 4 % 70 7 أسلوب الانقباض المتبادل البطئ مع التثبيت  3
 5 % 60 6 استرخاء   –الانقباض المتبادل البطيء مع التثبيت  أسلوب  4
 1 % 100 10 الارتخاء   -أسلوب الانقباض 5
 2 % 90 9 الارتخاء-أسلوب التثبيت  6
 6 % 50 5 أسلوب استخدام الايقاع   7
 4 % 70 7 أسلوب التثبيت بالإيقاع   8
 5 %60 6  أسلوب الانقباض والارتخاء المتبادل للعضلات العاملة  9
 3 % 80 8 أسلوب الانقباض  الارتخاء انقباض العضلات المحركة   10



 الكوميتية تأثير استخدام بعض أساليب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية على المدى الحركي لدى لاعبي           
 م/ محمد رشاد على                      د/عمرو صابر حمزة                       فاطمة محمود احمد / د                      احمد محمد نور الدين د/  م. . أ            

 ـــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 

  
 

12 
 

رـو  ت ( و ـد أر % 100-  10)   الببـراى مـا بـين   ال ـادة   لأراى الإ ا الميو ة    تتراوي    ن ( أ 4يترك من  دوا ) 
(  2 3 4 5 6 7 9 12)   اختمـــار ر ـــ    ذ  حـــ   وتـــ  فـــأك ر(   % 80التـــو حتـــلي علـــى الإ ـــمة )    النـــاليا الماحـــو  
 بما و اتختمارا . الماحو    وانتعان راى  ب الب   من أراى   % 80ن مة أ ل من    على     لحتول  

المـد  الحركـو لقعبـو مإتبـا التـو تيـ    اتختمارا الماحو صد  التمايز لح اك صد    انتبدم
مميـزة على ملامـوعتين نحـداوما  اتختمارا وذلك بتطبيق  المحو أفراد العيإة  يد    امعة نوواج للكوميت ة 

 .(5 دوا )تعبين ووذا ما يو ح   (  7 وام كل مإ ما )  اتنتطقع ة(  ير مميزة )العيإة    والخر  

وحدة   الاختبــــار  اختبارات المرونة م
 القياس 

مجموع 
اراء  
 الخبراء 

النسبة 
 المئوية

1 
 المرونة:

مرونة العمود  
 الفقري 

 100 10 السنتيميتر اختبار ثني الجذع اماما اسفل من الوقوف  .1

 % 20 2 العدد السفلى والجانبىاختبار  اللمس  .2

مرونة  مفصل  2
 الفخذ

 % 10 1 الدرجة  ثنى الركبة على الصدر من الرقود .3
 % 70 7 الدرجة  رفع الرجل خلفاً من الانبطاح  .4
 % 60 6 الدرجة  فتح الرجل جانباً  من الرقود .5
 % 10 1 الدرجة  لف الساق داخلًا من الجلوس العالى .6
 % 10 1 الدرجة  الجلوس العالىلف الساق خارجاً من  .7
 % 100 10 السنتيميتر اختبار زاوية مفصل الحوض  .8
 % 50 50 الدرجة  اختبار قياس زاوية الحوض من الحركة .9

المدى الحركى  3
 لمفصل الفخذ 

 % 100 10 الدرجة  اختبار قياس المدى الحركى لمد مفصل الفخذ  .10
 % 100 10 الدرجة  اختبار قياس المدى الحركى لثنى  مفصل الفخذ  .11
 % 70 7 الدرجة  اختبار قياس المدى الحركى لتقريب وتبعيد  مفصل الفخذ  .12

مرونه مفصل  4
 % 80 9 الدرجة  اختبار زوايا مفصل العقب .13 العقب



 م  2024  يوليو     -عشر    الثالث   العـدد   -والرياضـة  مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة  
 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 

  
13 
 

 

    –Z 

متون   العدد  الملاموعا   المتغير  م
 الرتا 

ملامب 
 الرتا 

 الدتلة   ك Zس مة ك

1 
 28 4   7 غير المميزة الوقوفثنى الجذع من 

 دالة  3.14
 77 11 7 المميزة

2 
 28 4 7 غير المميزة مرونة مفصلي الفخذين في حركة التبعيد جانب

 دالة  3.16
 77 11 7 المميزة

اختبارات   3
 المدي الحركي

 مفصل الفخذ في حالة القبض 
 28 4 7 غير المميزة  يمين 

 دالة  3.14
 77 11 7 المميزة شمال 

 مفصل الفخذ في حالة البسط 
 28 4 7 غير المميزة  يمين 

 دالة  3.14
 77 11 7 المميزة شمال 

 مفصل الكاحل أماما مد
 28 4 7 غير المميزة  يمين 

 دالة  3.14
 77 11 7 المميزة شمال 

نحتا  ة بين الملاموعتين  ير المميزة   دتلة ذا  فرو   وإاك  أن  (5ال ابق )  اللادوا يترك من 
ك المح وبة ما  Zوالمميزة فو اتختمارا  البدن ة  يد المحو لتالك الملاموعة المميزة حيو تراوحي س   ك

  مما يشير الو ان وذس اتختمارا   ادرة  0.05عإد م تو     1.96ووو أكبر من  (  3.16:  3.14)بين  
 على التمييز بين الم تو ا  العل ا والم تو ا  ال ل. 

الحركو على العيإة اتنتطقع ة وذلك بتطب   ا و عادة  المدي   ام الماحو  ح اك ثما  اختمارا   
  والتو ت  انتبدام ا  ( تعبين 7 وام ا )    تطب   ا  ةار  زمإو مدت  أربب ايام على العيإة اتنتطقع ة

اتنتطقع ة   العيإة  على  اوا  كتطبيق  التد   مميزة()فو  بين  ملاموعة  اترتماط  معامل  ح اك  وت     
 ( يو ك معامق  اترتماط بين الي انين. 6الي انين و دوا )

 المتغيرا  
 نعادة التطبيق   التطبيق الوا 

س مة كرك  
المتون    الدتلة  المح وبة 

 الح ابو 
الإنحرا   
 المع اري 

المتون   
 الح ابو 

الإنحرا   
 المع اري 

 دال  0.92 0.23 3.70 0.26 3.78 ثنى الجذع من الوقوف
 دال  0.94 1.14 15.60 1.14 15.40 مرونة مفصلي الفخذين في حركة التبعيد جانب
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اختبارات المدي  
 الحركي

مفصل الفخذ في  
 حالة القبض

 دال  0.94 2.13 93.45 2.12 93.51 يمين 
 دال  0.98 4.45 97.65 4.35 97.46 شمال 

مفصل الفخذ في  
 حالة البسط 

 دال  0.96 1.59 78.73 1.62 78.69 يمين 
 دال  0.92 2.88 74.72 3.06 74.52 شمال 

الكاحل  مفصل 
 أماما مد

 دال  0.95 2.20 33.23 2.34 33.08 يمين 
 دال  0.96 2.37 28.18 2.33 28.02 شمال 

يترك من اللادوا ال ابق أن وإاك معامل ارتماط داا نحتا  ا بين التطبيق و عادة التطبيق فو  
بين    اتختمارا  ما  اترتماط  معامل  تراوي  حيو  اتختمارا    تلك  ثما   على  يدا  مما  المحو  البدن ة  يد 

 (. 0.5( ووو أكبر من س مة كرك اللادول ة عإد م تو  )0.97: 0.92)

  اختمارا    أفراد العيإة فو  تعبو مإتبا  امعة نوواج للكوميت ة ام الماحو  ت راى التلاان  بين  
 . (7لادوا )  ك   كما وو مو اتختمارا  توز ب الي   فو تلك   المد  الحركو  وذلك للتأكد من اعتدال ة

كـولملارو  نـميرونو  يشـير نلـى أن العيإـة تتمـب التوز ـب   اختمـار( أن  7يترك من نتـا ا  ـدوا )
ــةالطب عــو فــو  ــد المحــو حيــو  ال ــدرا  البدن  ــ    نن ي ــارس ــين  اختم كــولملارو  نــميرونو  تراوحــي مــا ب

والــذي يشــير   0.05( ووــو أكبــر مــن 0.99: 0.37(  م ــتو ا  دتلــة تراوحــي مــا بــين )0.92: 0.42)
 نلى نتماع ا التوز ب الطب عو  مما يشير الو تلاان  افراد العيإة  يد المحو.

 المتون   المتغيرا   م
 الح ابو 

 اتنحرا  
 المع اري 

اختمار كولملارو   
 نميرونو  

ال وة 
 الإحتا  ة 

م تو  
 الدتلة  

.500 0.40 3.63 اختبار ثنى الجذع من الوقوف  1  890.  

 0.92 0.55 1.20 15.10 اختبار مرونة مفصلي الفخذين في حركة التبعيد جانباً   2

اختبارات المدي   
 الحركي

 درجة(القبض )مفصل الفخذ في حالة 
 0.99 0.42 2.49 93.77 يمين 
 0.73 0.69 4.53 99.18 شمال 

 )درجة( مفصل الفخذ في حالة البسط
 0.88 0.58 2.56 77.84 يمين 
 0.69 0.71 3.02 72.52 شمال 

 مفصل الكاحل أماما مد )درجة( 
 0.60 0.77 2.06 32.11 يمين 
 0.37 0.92 1.78 28.70 شمال 
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تــ  تتــم   برنــاما  انــتبدام تمر إــا  الت ــ يق  العتــب ة العرــل ة للم ــت بق  الح ــ ة لتح ــين 
المــدي الحركــو للمةاصــل العاملــة لــد  تعبــى الكوميت ــة  وبعــد اطــقا الماحــو علــو العديــد مــن الدرانــا  
العرب ة وال إب ة  وبعر الملاق  العلم ة  ملاات  الكارات   والتـدر ا والم ـاي   لتحديـد عإاصـر البرنـاما 

 .التــدر بو  وكــذلك انــتطقا آراى ال ــادة الببــراى فــو  م ــب الب انــا  الإلار ــة والعمل ــة المرتمطــة  الدرانــة
 (7مرفق )

( PNF ام الماحو بو ب التدر ما  المإانمة مب أناليا الت  يق  العتب ة للم ـت ق  العتـب ة )
  -المرتمطة  المد  الحركو للمةاصل  وذلك من خقا:  

تحديد العرق  والمةاصل العاملة فو الم ارة  يد المحـو مـن خـقا تحليـل المرا ـب واتطـقا علـى  −
 الدرانا  ال ا  ة فو ملااا الكارات   والتدر ا الر ا و.

ــاما بإــاى علــو اراى الببــراى فــو اخت ــار ان ــا تــدر ما  الت ــ يق   − ــدر ما  فــو البرن تــ  و ــب الت
تإمــو العرـق  وتز ــد مـن المــد  الحركـو للمةاصــل العاملـة المــ ثرة علــى العتـب ة العرــل ة التـو 
 (.6متغيرا  المحو  مرفق )

 د انـتعان الماحـو  الدرانـا  والمحـوث ال ـا  ة التـو تإاولـي بـراما التـدر ا فـو الر ا ـا  الةرديـة 
  تةة عامة ور ا ة الكارات    تةة خاصة وو د من خقل ا و د أن مدس البراما التدر ب ة و د اتتو:

 للم ـا  ا  م( أن الةتـرة المإانـمة لدعـداد2012) .Michael Clark, et alيذكر مشـيل كـقرك 
 (173:  38أناب ب. ) 8 - 6الر ا  ة  الما ما تتراوي بين  

م( ان انتبدام الت  يق  العتـب ة العرـل ة للم ـت ق  2010و ذكر اتتحاد الدولو للعاك ال و )
 (16:4( أيام أنبوع ا. )3:2( يكون من )PNFالح  ة )

ــدر ا  وكــذلك انــتعانة الماحــو  ــبراى الببــراى والمتبتتــين فــو ملاــاا تــدر ا ر ا ــة الكارات ــ  والت
( وذلـك فـو و ـب محـاور البرنـاما التـدر بو الم تـري لتح يـق 1( خبراى مرفـق )10الر ا و وكان عددو  )

 (9ود  المحو مرفق )
 (9مرفق ) انتمارة انتطقا رأ  الببراى لتحديد محتو  البرناما التدر بو الم تري.  −
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  ا ام نمحاور البر ا  راى حوبب( الةترا  الزمإ ة والإ مة الميو ة لأراى ال ادة ال8يترك من  دوا )
 راى. الأ ن( م%100( نلى )%80)ن  و ة للمحور ميالم  الإ مة حو ماى ال رو الم تري حيو ارت بالتدر  

باستخدام التسهيلات   انه يجب علينا عند الشروع في أجراء تدريبات المرونة  م(2012حمدي وتو  ) يرى 
:  85على ان تتراوح من  العصبية العضلية للمستقبلات الحسية يغلب على طابعها شده التدريب العالية

 ( 5:11باستثناء فترة الاعداد العام. ) 100%
ان شده مستويات الإطالة باستخدام التسهيلات    مNeIson, et al.  (2007)نيل ون واخرون ويرى 

 العصبية العضلية للمستقبلات الحسية كالاتي: 

 المحاور  م
ملاموا 
اراى 
 الببراى 

الإ مة  
 الميو ة

 % 90 9 البرناما التدر بى الم تري ثمان ة أناب ب )ش ر ن ( .فترة  1
 % 90 9 ( وحدا  .3عدد الوحدا  التدر ب ة فو النبوا ) 2
 % 80 8 ( دس  ة .90زمن الوحدة التدر ب ة ) 3

 % 90 9 (دس  ة  35:25( من )PNF)زمن تدر ما  الت  يق  العتب ة العرل ة للمم ت بق  الح  ة  4

 %100 10 ( فو اللازى الر   ى PNF)تطبيق تدر ما  الت  يق  العتب ة العرل ة للمم ت بق  الح  ة  5

 % 80 8 (.2:1دورة الحمل النبوع ة)  6

 % 80 8 المتون ( -در ة الحمل الم تبدمة )العالى  7

 % 80 8 اتعداد العام انبوعان   8

 % 90 9 أناب ب(  4اتعداد الباص ) 9

 % 90 9 فترة ما  بل المإاف ا  انبوعان  10

 % 80 8 ث   15الو   5زمن اتنيما  فو التمر ن الواحد من  11

 % 80 8 تكرار  15  الى 5عدد مرا  تكرار الشد )اتطالة(   12

 % 90 9 ث  30ث الو  5البيإ ة من فترا  الراحة  13

 % 90 9 ث  30ث الو 5فترا  الراحة بين الملاموعا  من   14
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 الم تو  البام   الم تو  الرا ب  الم تو  ال الو  الم تو  ال انو  الم تو  اتوا  المتغير 
 ث30-25 ث25-20 ث20-15 ث15-10 ث 10-5 ال ما  
 ث30-25 ث25-20 ث20-15 ث15-10 ث 10-5 الراحة 
 6 5 4 3 2 تكرار 
 % 100: 80 % 80: 60 % 60: 40 % 40: 20 % 30: 10 شدة 

(10:40-11 ) 
ت  تطبيق البرناما التدر بو الم تري ومحتو  الحماا التدر ب ة  انتبدام طر  ة التدر ا الةتري  

( وكاني  تورة فردية لقعبين وا ر ي الي انا  فو  %95: % 75المرتةب الشدة والتو تراوحي شدت  من )
 على:   ازمإة ال درا  البدن ة المحددة و د تكوني وحدة التدر ا اليوم ة من ثقث أ زاى ر    ة تشتمل

العرق  العاملة( مب التركيز   –)الإحماى( لت يية اللا   للأحماا البدن ة )تإش   الدورة الدمو ة 
 دس  ة(  15وت  تحديد )على تمر إا  المرونة واتطالة 

دس  ـة( وخـقا وـذا اللاـزى يـت  انـتبدام 65)ت  تحديد زمن اللازى الر   و من الوحدة التدر ب ـة الـو  
اتنــترخاى   أنــلوك -أنــلوك الت بيــي  اتنــترخاى -تــدر ما  المــد  الحركــو  انــتبدام أنــلوك اتنيمــا 

اتنيما   اترتباى انيما  العرق  المحركـة( علـى المةاصـل العاملـة للم ـارة  يـد المحـو  الإ ـافة الـو 
  عر التدر ما  الم ار ة.

 د ا ق 10ت  تحديد زمن تمر إا  ت د ة )اتنتشةاى(  
: 

الإحتا  ة   المعاللاا   الماحو  ت راى  و دولت ا  ام  الإتا ا  وتلام ب  التطبيق  من  اتنت اى   عد 
ات تماع ة   للعلوم  الإحتا  ة  الحزم  برناما  الإحتا  ة    SPSS انتبدام  المعامق   خقا  من  وذلك 

 التال ة:  
 اتنحرا  المع اري.  - المتون  الح ابو.  -
 لدتلة الةرو  الإحتا  ة.  ”Z“وس مة  ونتى -مان - معامل اتلتواى.  -
 الإ مة الميو ة.  - معامل اترتماط.  -
 اختمار كولملارو  نميرونو  - معامل التةلطك.  -
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للمةاصـل  والمعـدي فـو المـد  الحركـوتو د فرو  دالة نحتـا  اً بـين متونـطا  در ـا  الي انـين ال بلـو  
 العاملة فو أداى م ارة الركلة الدا ر ة العك  ة)اتورامواشى( لدي عيإة المحو لتالك الي اإ المعدي.  

 
  

المتون    الي انا   المتغير 
 الح ابو 

ن مة 
متون   توز ب الرتا  التح ن 

 الرتا 
ملاموا 

 الرتا 
س مة 

 الدتلة   ك Zك

 اختبار ثنى الجذع من الوقوف
 2.81 0.00 0.00 الرتب السالبة  59.78 3.63 القياس القبلي 

 دالة 
 5.50 4.50 الرتب الموجبة 5.80 القياس البعدي 

ختبار مرونة مفصلي الفخذين في 
 حركة التبعيد جانب 

 2.81 5.50 0.00 الرتب السالبة  33.11 15.10 القياس القبلي 
 دالة 

 0.00 3.50 الرتب الموجبة 20.1 القياس البعدي 

مفصل الفخذ في  
 حالة القبض 

 يمين 
 93.77 القياس القبلي 

3.67  
 3 1.50 الرتب السالبة 

 دالة  2.50
 6.50 52 الرتب الموجبة 97.21 القياس البعدي 

 شمال
 99.18 القياس القبلي 

3.96 
 1 1 الرتب السالبة 

 دالة  2.70
 54 6 الرتب الموجبة 103.11 القياس البعدي 

مفصل الفخذ في  
 حالة البسط

 يمين 
 0.00 0.00 الرتب السالبة  18.44 77.84 القياس القبلي 

 دالة  2.81
 55.00 5.50 الرتب الموجبة 92.19 القياس البعدي 

 شمال
 0.00 0.00 الرتب السالبة  27.82 72.52 القياس القبلي 

 دالة  2.80
 55.00 5.50 الرتب الموجبة 92.69 القياس البعدي 

مفصل الكاحل 
 أماما مد 

 يمين 
 0.00 0.00 الرتب السالبة  17.97 32.11 القياس القبلي 

 دالة  2.80
 55.00 5.50 الرتب الموجبة 37.88 القياس البعدي 

 شمال
 0.00 0.00 الرتب السالبة  17.92 28.70 القياس القبلي 

 دالة  2.80
 0.00 0.00 الرتب الموجبة 33.85 القياس البعدي 

 ال بلـو الي انـين در ـا  رتـا بـين متونـطى نحتـا  اً  دالـة فـرو   ( و ـود23يترـك مـن  ـدوا )
” Zالي ـاإ المعـدي  حيـو تراوحـي سـ   ك  يد المحو  يد المحو لتـالك اختمارا  المد  الحركىوالمعدي فو 

ــين ) ــر مــن 2.81: 2.50المح ــوبة مــا ب ــد 1.96( ووــو أكب (  كمــا تراوحــي ن ــا 0.05م ــتو  ) عإ
 %59.78لمتغيـر المــد  الحركـى لمةتــل الةبـذ فــو حالـة اليــمر كحـد ادنــو و %3.67التح ـن مـا بــين )

 (  لمتغير لمرونة اللاذا كحد أ تى
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بـين الي انـين ال بلـو  0.05( نلى و ود فرو  دالة نحتا  ا عإد م ـتوي 10اشار  نتا ا  دوا )
والمعدي للملاموعة التلار ب ة فو المد  الحركو لمةتل الةبذ لتـالك الي ـاإ المعـدي حيـو تراوحـي ن ـا 

 (  %59.78:  %3.67التح ن ما بين )
و عزو الماحو التح ن فو المـد  الحركـو لمةتـل الةبـذ  لفـراد الملاموعـة التلار ب ـة نلـى البرنـاما 
التدر بو الم تري  انتبدام  عر طر  الت  يق  العتب ة العرل ة للم ـت بق  الح ـ ة خـقا طـر  كـقً 

اتنـترخاى مـب انيمـا    -اتنيما  واتنترخاى  طر  ـ  الت بيـي واتنـترخاى   طر  ـ  الت بيـي  طر   من )
حيــو ات ــ   التإم ــة الشــاملة والمتزنــة مــب التــدرج ال ــل    مــا يتماشــى مــب الوــدا   ( العرــق  المحركــة 

المو وعة للبرناما ومحتواس والذي راعى التإوا بين الطـر  والتكإ كـا  الم ـتبدمة ممـا يشـير نلـى التـأثير 
 الإيلاابو للبرناما على المد  الحركو لمةتل الةبذ والع ا لد  تعبو مإتبا  امعة نوواج للكارات  .  

و عــزي الماحــو التح ــن فــو المــد  الحركــو لمةتــل الةبــذ لفــراد الملاموعــة التلار ب ــة نلــى فاعل ــة 
 طر  ـ )من خـقا طـر  كـل مـن   PNFانتبدام أناليا الت  يق  العتب ة العرل ة للم ت بق  الح  ة  

اتنــترخاى مــب انيمــا  العرــق   -اتنيمــا  واتنــترخاى  طر  ــ  الت بيــي واتنــترخاى  طر  ــ  الت بيــي
للمرونـة  PNF( الو أن أنـاليا 35م( )1996)Bradبراد    وتتةق وذس الإت لاة مب ما أشار ال ة  (المحركة

 العرل ة من أنرا الطر  لز ادة المرونة وأك روا فاعل ة وتأثيراً.
ــقوي ) ــد عـ ــاي  محمـ ــد الةتـ ــق عبـ ــو العـ ــن أبـ ــق مـ ــر  كـ ــا 3م( )2005حيـــو يـ ــل بتمر إـ  ( أن العمـ

الم ت بق  الح  ة ل  أوم ة كبيرة فو ز ادة المد  الحركو للمةتـل  الإ ـافة نلـى مـا تح  ـ  مـن در ـا  
 ثما  عال ة فو المةاصل ف و تعمل على رفب توافق العمل العرلو للملاموعا  العرل ة العاملة عل  .
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( أنـ   ـد يقحـ  المـدرك 18()1997وتتةق أيرـاً نلـى مـا أشـار نل ـ  طلحـة ح ـام الـدين وأخـرون )
ــال وة وال ــرعة  ــة ك ــا ن ــافة ملاموعــة مــن العإاصــر البدن  ــذي يتطل ــو أدا  ــ  ال ــ  ف ارتةــاا م ــتو  تعب 
والتوافق  عد انتلاام   فو برناما تدر بو لدطالة دون تعر    لي برناما ي د  الو تإم ة وـذس التـةا  
وأن وــذا المــر يعتبــر مــن المــور المإطي ــة التــو يح   ــا أي برنــاما لدطالــة مو ــوا علــى أنــ  علم ــة 
فالم ألة ت تبرج عن كون ا ارتماطا مماشراً بين نمو المرونة والإطالة  تعادة تو  ن وذس العإاصـر البدن ـة 

                        تو  ف ا أك ر وا ع ة لتالك الداى المعإو.  
( فــو التــإ  19م()2022كمــا تتةــق وــذس الإت لاــة مــب نتــا ا درانــة كــل مــن عبــد الــرحمن احمــد )

(  وــــدير نــــيد 29()2021(   مــــ  محمــــود )25م()2021الر ــــو  ودرانــــة كــــق مــــن محمــــد يونــــت)
( 9م()2016(اكــرم ح ــين )15م()2018( فــو ال ــماحة  ودرانــة كــق مــن نــ يلة حلمــو )30م()2018)

(  دال ــا 26م()2015(  محمــود عكاشــة )13م()2015نــحر مرنــى) فــو العــاك ال ــوي  ودرانــة كــق مــن
( فـــــو ر ا ـــــة اللاممـــــاز  ودرانـــــة احمـــــد حمـــــدي 14م()2014( نـــــ ير فتحـــــى)11م()2014محمـــــد )

( فــو المال ــ   ودرانــة صــالك 22م()2014( لقعبــو ال ــوإ وال ــ    ودرانــة ما ــدة علــو )6م()2016)
علــى أن انــتبدام أنــاليا الت ــ يق  العتــب ة العرــل ة ( لقعبــو المتــارعة 16م()2008عبــد اللاــابر  )

 ت د  نلى تطو ر المد  الحركو لمةاصل اللا   للر ا يين .  PNFللم ت بق  الح  ة  
ــاي ) ــد الةت ــو العــق عب ــل 1( )1997و رــ ن أب ــى عمــل الم ــت بق  الح ــ ة يم  ( أن اتعتمــاد عل

ــة كبيــرة فــو ز ــادة المــد  الحركــو للمةتــل كمــا نن ــا ترفــب مــن م ــتو  التوافــق العرــلو العتــبو  أوم 
وذلـك  ـأن ز ـادة المـد  الحركـو  انـتبدام تـدر ما  المرونـة التـو تعتمـد للملاموعا  العرل ة العاملة عل ة 

علــى الم ــت بق  الح ــ ة تــ د  نلــى تح ــين ال ــدرا  البدن ــة الخــر  م ــل ال ــرعة وال ــوة والتوافــق التــو 
 (265:  3)  .يطلب ا الداى البدنو

 الةر  الواصحة وب ذا يتح ق  

ــة المحــو وادوا   مــب  وفر ــ  وت ــاتتت  فــى  ــوى اوــدا  المحــو  وفــى حــدود المــإ ا الم ــتبدم وعيإ
التوصـل الـى اتنـتإتا ا   أمكـنعإ ـا المحـو  أنـةر التـوومن خقا الإتـا ا   الم تبدم الب انا  والبرناما  

 اتت ة:
 عــر أنــاليا الت ــ يق  العتــب ة العرــل ة أد    انــتبدامالم تــري  التــدر بوبرنــاما ال أن −

 الةبذ والكاحل للعيإة  يد المحو.  الى تح ين المدي الحركو لمةتل  
تـأثير  عـر أنـاليا الت ـ يق  العتـب ة العرـل ة لـ     انـتبدامالم تري    التدر بوبرناما  ال −

تراوحـي ن ـا مإتبـا  امعـة نـوواج للكارات ـ  حيـو  لقعبـين    الحركـوعلى المـد     نيلاابو
 .(%59.78:  %3.76ما بين )فو المد  الحركو لمةتل الةبذ    التح ن
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 ــدم الماحــو التوصــ ا  يفــى  ــوى مــا أنــةر  عإــة نتــا ا المحــو الحــالى مــن انــتإتا ا  يمكــن ان       
 اتت ة:

ل ـا  لمـا التدر ب ـة طـر  الت ـ يق  العتـب ة العرـل ة للم ـت بق  الح ـ ة داخـل الوحـدا   اتوتمـام -1
 لمةاصل اللا  .  الحركوتح ين المد     فودور فعاا  

اترتبـاى مـب  -أنـلوك الت بيـي اترتبـاى  –أنـلوك الت بيـي  اترتبـاى   –انتبدام )أنلوك اتنيمـا    -2
تعبـو  علـى تح ين المـد  الحركـو للمةتـل لمـا ل ـا مـن تـأثير فعـاا  فو  المحركة(انيما  العرق   

 الكوميت ة.

ــ -3 ــداوا ا ـ ــر  تتـ ــاث أخـ ــوراى أ حـ ــري فـ ــا  اخـ ــتبدام تكإ كـ ــل ة  انـ ــب ة العرـ ــ يق  العتـ ــة الت ـ طر  ـ
 .على المد  الحركو لمةاصل اللا   المبتلةة  ةح للم ت بق  ال

وتـدر ا ر ا ـة  تـةة عامـة التـدر ا الر ا ـو  ملاـاا    فـوتو    نتا ا وذا المحو والبرناما للعـاملين   -4
 الكارات    تةة خاصة.

  رورة ا راى م ل وذس الدرانة وربط ا  م توي الداى الم ار  لم ارا  اخري. -5
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 المراجــــع قائمة
 :العربية المراجع: أولًا

  الةكــر العربــو الة ــيولو  ة  دارالنــ   الر ا ــو  ام(: التــدر 1997)أبــو العــق أحمــد عبــد الةتــاي  -1
 ال اورة.

: ه  ــيولو  ا الل ا ــة البدن ــة  الطمعــة م(2003)أبــو العــق أحمــد عبــد الةتــاي  أحمــد نتــر الــدين نــيد -2
 .ال ان ة  دار الةكر العربو  ال اورة

(: ف ـيولو  ا التـدر ا والر ا ـة  دار الةكـر م2005)محمد ح ن عـقو    أبو العق أحمد عبد الةتاي -3
 العربو  ال اورة.

العــدد  مركـز التإم ــة الإ ل مــو متبتتــة: العـاك ال ــو  نشــرس م(2010)اتتحـاد الــدولو للعــاك ال ــو   -4
 أبر ل. 47

   ال اورة.م(: أناليا متطورة فو تدر ا اللامماز  دار الةكر العربو2010أحمد ال ادي يونت ) -5
(: برنــاما تــدر بو  انــتبدام  عــر طــر  الت ــ يق  العتــب ة العرــل ة 2016حمــدي محمــد ) أحمــد -6

للم ت بق  الح  ة وتأثيرس على المد  الحركو وم ـتو  الداى لقعبـو ال ـوإ 
 وال   ك  رنالة ما  تير  كل ة الترب ة الر ا  ة   امعة بإ ا.

تـأثير تإم ـة  عـر ال ـدرا  الحرك ـة الباصـة علـى م ـتو  أداى   م(:2010)احمد خمـ   عبـد الحميـد -7
رنـــالة  الكارات ــ  خــقا م ـــا  ة الكوميتــ  لر ا ـــة  ةالحرك ــة المركمـــالنــاليا 
  امعة اتنكإدر ة.  للبإين الترب ة الر ا  ة   كل ة  مإشورة ما  تير  

ــرا    -8 ــود نبـ ــد محمـ ــالبرا    م(:2015)احمـ ــة  ـ ــة الباصـ ــاا التدر ب ـ ــين للأحمـ ــل والت إـ ــاليا التحليـ أنـ
مإشـــــأة  ك  kumiteالةعلـــــو الكوميتـــــ  ك  ام ـــــا  ة ال تـــــاالتكت ك ـــــة لقعبـــــو 

 الإنكإدر ة.  المعار  
( فـــو تح ـــين P.N.F(: أثـــر تمر إـــا  الم ـــت بق  الح ـــ ة العرـــل ة )م2016أكـــرم ح ـــين  بـــر ) -9

ــلو ) ــوازن العرــ ــة balance Muscularالتــ ــة الباصــ ــةا  البدن ــ ( والتــ
ــد  ــة الر ا ــ ة  الملال ــوم الترب  ــة عل ــدمينك  ملال ــة المت  ــة ال قث  لمت ــا  و الوثم

 كل ة الترب ة البدن ة وعلوم الر ا ة   امعة ال ادن ة.  الوا (  العدد  9)
اختمـارا (  مركـز  -: تمر إا  اتطالة والمرونـة )وصـت تشـر حوم(2012)حمدي أحمد ال يد وتو  -10

 للإشر.الكتاك  
علـى  PNF الــ: تأثير برناما م تـري لدطالـة  انـتبدام  عـر أنـاليا م(2011)دال ا محمد معرو  -11

المــد  الحركــو للمةاصــل العاملــة وم ــتو  أداى الشــ لمة البلف ــة المطييــة علــى 
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رنـالة ما  ـتير  يـر مإشـورة  كل ـة الترب ـة الر ا ـ ة   الر  ة   از الحركا   
    .للبإا   ال اورة   امعة حلوان

م(: تأثير انتبدام  عر أناليا الت ـ يق  العتـب ة العرـل ة علـى 2018ران ا  ابر توفيق أحمد ) -12
تح ين المد  الحركو وم ـتو  اداى اللاملـة الحرك ـة  و وشـي و شـوا لإاشـيو 

  كل ـة الترب ـة ملالـة  امعـة مديإـة ال ـادا  للترب ـة البدن ـة والر ا ـة الكارات ـ  
 .29الر ا  ة   امعة مديإة ال ادا   العدد

(: تــأثير تــدر ما  الإطالــة  الت ــ يق  العتــب ة العرــل ة للم ــت بق  م2015نــحر مرنــى ال ــيد ) -13
الح  ة على الإشاط الك ربـو للعرـق  المرتمطـة  ـأداى  عـر م ـارا  اللاممـاز 

 الةإو  رنالة دكتوراس  كل ة الترب ة الر ا  ة بإا    امعة الإنكإدر ة.
انـتبدام الت ـ يق  العتـب ة العرـل ة للم ـت بق  الح ـ ة  ةم(: فاعل 2008اللاإدي)ن ير فتحو   -14

فـو ت ليـل الةـر  بـين المرونـة ال ـلب ة واتيلااب ـة لمةتـلو الةبـذين وأثـرس علــو 
نت ــان وتمــة الةلاــوة علــى عار ــة التــوازن لــد  ناشــيا  اللاممــاز الةإــوك   حــو 

ملالـــة علـــوم وفإـــون الر ا ـــة  كل ـــة الترب ـــة الر ا ـــة للبإـــا   مإشـــور علمـــو 
 . ال اورة   امعة حلوان

تأثير انـتبدام طـر  الت ـ يق  العتـب ة العرـل ة للم ـت بق   :م(2018ن يلة حلمو اللابرونو ) -15
 ىالمطـــوالمتمـــادا  اتنيمـــا ( طر  ـــة RC) اتنيمـــا الح ـــ ة )طر  ـــة تكـــرار 

(SHR ــدم ــة مةاصــل )ال  ــى مرون ــين( والإشــاط  -الةبــذ والحــو  -( عل المإكب
  36العـدد  الملالـة العلم ـة للمحـوث والدرانـا  فـو الترب ـة الر ا ـ ة   الك ربا و
  ة الر ا  ة   امعة بورنعيد.بكل ة التر 

تــأثير برنــاما تــدر بو  انـتبدام  عــر طــر  الت ــ يق   :م(2008)صـالك عبــد اللاــابر عبــد الحـاف  -16
العتب ة العرل ة للم ت بق  الح  ة المإعك ة لتإم ة  عر المتغيـرا  البدن ـة 
وم تو  أداى ال إتير المـامو لـد  ناشـيو ر ا ـة المتـارعة  رنـالة دكتـوراس  

 أنيوط. ير مإشورس  كل ة الترب ة الر ا  ة   امعة  
  دار الةكر العربى  ال اورة4 ط  1م(: الي اإ والت و   فو التربة البدن ة  ج2001صمحى ح انين ) -17
ــدين  وفــاى صــقي الــدين  متــطةى كامــل محمــد  نــعيد  -18  :م(1997)دالرشــيعبــد طلحــة ح ــام ال

مركــز  المرونــة( -تحمــل ال ــوة-ال ــدرة-المونــوعة العلم ــة فــو التــدر ا )ال ــوة
 الكتاك للإشر  ال اورة.

https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=1826&page=1&from=
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ــد صـــقي ) -19 ــد الـــرحمن أحمـ ــأثير 2022عبـ ــب ة العرـــل ة  انـــتبدامم(: تـ ــدر ما  الت ـــ يق  العتـ تـ
للم ت بق  الح  ة العم  ة علـى  عـر ال ـدرا  البدن ـة والم ار ـة لـد  ناشـيو 

 أنيوط. الر ا  ة   امعةكل ة الترب ة    التإ  الر و 
م(: الإطالـة العرـل ة  1997عبد العز ز أحمد الإمر  نار مـان محمـد البطيـا  عمـر ح ـن ال ـكري) -20

 مركز الكتاك للإشر  ال اورة.
م(: تــأثير برنــاما تــدر بو فــو تإم ــ  التــةا  البدن ــة والم ار ــة 2001) ىعمــاد عبــد الةتــاي ال رنــ -21

الباصة بقعبو الكارات ـ   رنـالة دكتـورس  يـر مإشـورس  كل ـ  الترب ـة الر ا ـ ة  
  امع  طإطا

(: برنـاما تـدر بو  انـتبدام الت ـ يق  العتـب ة العرـل ة للم ـت بق  م2014ما دة علـى ح ـن ) -22
الح  ة وتأثيرس على ز ادة المد  الحركو وم تو  أداى  عـر م ـارا  المـد فـو 

 المال   ك  رنالة ما  تير  كل ة الترب ة الر ا  ة بإا    امعة الز از ق.
م(: تــأثير انــتبدام  عــر أنــاليا الت ــ يق  العتــب ة العرــل ة 2021مح ــن أحمــد علــى فر لــى ) -23

ملالة أنيوط لعلوم وفإـون الترب ـة  على تح ين م تو  الداى لإاشيو الكارات   
   1  اللازى57  كل ة الترب ة الر ا  ة   امعة أنيوط  العددالر ا  ة

م(: البـرا   التكت ك ـة وفاعل ـة انـتبدام مـداخل ال لاـوم لـد  تعبـو 2012محمد لبيـا عبـد العز ـز) -24
م ا  ة ال تاا الةعلو كوميت   كمرشد لتبط   البـراما بر ا ـة الكارات ـ   رنـالة 

 ما  تير  كل ة الترب ة الر ا  ة للبإين   امعة بإ ا.
(: تــأثير تــدر ما  الت ــ يق  العتــب ة العرــل ة للم ــت بق  م2021) دعبــد الحميــمحمــد يونــت  -25

علـــى  عـــر المتغيـــرا  البدن ـــة لل ـــماحين الإاشـــيين  رنـــالة (PNF) الح ـــ ة
 ما  تير  ير مإشورة  كل ة الترب ة الر ا  ة   امعة كةر الش خ.

(: تــأثير انـتبدام  عــر أنــاليا الت ـ يق  العتــب ة العرــل ة م2015محمـود عبــد العـاا عكاشــة ) -26
للم ــت بق  الح ــ ة علــى المــد  الحركــو وم ــتو  أداى الشــ لمة البلف ــة علــى 

رنـالة ما  ـتير  كل ـة الترب ـة الر ا ـ ة    الر ـ ة اليدين على   از الحركـا   
  امعة أنيوط.

واتطالـة ال ابتـة علـى تح ـين  PNF م(: تأثير تدر ما  اا2023مروان متطةى عبد الملايد عط ة) -27
ال ــدرا  البدن ــة الباصــة وم ــتو  أداى اللاملــة الحرك ــة كوشــيإكو كاتــا لإاشــئ 

ــ   ــة  الكارات    كل ــة الترب ــة الر ا ــ ة والر ا ــة البدن ــة للترب ــة العلم ــةالملال
 .22العدد     الإنكإدر ةللبإا    امعة  

https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=2224&page=1&from=
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ــعاد  -28 ــو الإنـ ــقا أبـ ــز وـ ــارا  م(2010)معتـ ــر الم ـ ــة أداى  عـ ــى فاعل ـ ــدر بو علـ ــاما تـ ــأثير برنـ : تـ
ــو ــة فـ ــة والدفاع ـ ــئ  ال لاوم ـ ــة لإاشـ ــا المبتلةـ ــاطق اللعـ ــ  مإـ ــالة  الكوميتـ رنـ

 .المإتورة   امعة  الر ا  ة كل ة الترب ة    مإشورة ما  تير  ير  
المـد  الحركـو للعمـود الة ـري والم ـتوي  علىتدر ما  الإطالة  م(: تأثير2021 مة محمود ح ين ) -29

 الر مو ل ماحو الةراشة
 فاعل ة تمر إا  الإطالة  انتبدام الم ت بق  الح  ة العرـل ة (:م 2018)  عبد العلا ودير نيد  -30

PNF  على عإتري المرونة وال وة العرل ة والم تو  الر مـو لإاشـيا  نـماحة
  العـدد 3 ـة الر ا ـ ة  ملالـد بلعلوم وفإون التر  الزعانت الحادية  ملالة أنيوط

  ة الر ا  ة   امعة أنيوط.ب  كل ة التر 464
م(: أثر انتبدام  عر التمر إا  الباصة لتإم   ال ـوة المميـزة  ال ـرعة 1985أحمد شمإدي )  ةو   -31

ــ ك   لملاموعــ  العرــق  العاملــة فــو م ــارس الم ــتي مة اللاانب ــة لقعــا الكارات 
رنـــالة ما  ـــتير  يـــر مإشـــورس  كل ـــ  الترب ـــة الر ا ـــ ة للبإـــين  الإنـــكإدر ة  

  امع  الإنكإدر ة.
 (: الكارات   الحديو بين الإلار ة والتطبيق  مطمعة خطاك  ال اورة.م1993أحمد شمإدي )  ةو   -32
ــة أحمــد شــمإدي ) -33 ــة 2002و   ــق  مطمع ــة والتطبي ــين الإلار  ــ  للمطــوت  ب م(: نعــداد تعــا الكارات 
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 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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نلى تح ين  المد  الحركو لمةتلو الةبذ والكاحل لـد  لقعبـو الكوميت ـة وذلـك مـن ي د  المحو  
خقا انتبدام  عر أناليا الت  يق  العتب ة العرل ة للم ـت بق  الح ـ ة  وانـتبدم الماحـو المـإ ا 

 تلار بــوكتتــم    والمعــدي ال بلــوالتلار بــو وذلــك لمق متــ  لطب عــة ن ــراى المحــو  وذلــك بتطبيــق الي ــاإ 
داخل المحو  واشتمل ملاتمب المحـو   الم تبدمةلملاموعة واحدة يطبق علي ا أناليا الت  يق  العتب ة  

فـأعلى   للكارات ـ  المتـري م ـلالون  اتتحـاد  للكارات ـ مإتبا  امعة نوواج  تعبو( تعا من 20علو )
(تعــا وتــ  ت  ــ م   الــى  20تـ  اخت ــار عيإــة المحــو الكل ــة  الطر  ـة العمديــة مــن ملاتمــب المحــو بوا ـب )

نــو  يطبــق مــن ملاتمــب المحــو  %50كوميت ــة بإ ــمة ( تعبــين 10)  وام ــاالملاموعــة التلار ب ــة وبلــغ 
 %35كوميت ـة بإ ـمة  ( تعبـين  7علي   البرناما التدر بو الم تري  والملاموعة اتنتطقع ة وبلغ  وام ا )

و أ  ــر  نتــا ا المحــو و ــود فــرو  دالــة نحتــا  اً عإــد  مــن خــارج العيإــة التلار ب ــة مــن ملاتمــب المحــو 
( بــين متونــطا  در ــا  الي انــا  ال بل ــة والمعديــة فــو المــد  الحركــو لمةتــل الةبــذ 0.05م ــتو  )

 مـدي تـأثير علـىوتوصـل الماحـو نلـو نتـا ا مر ـ ة ت كـد   .لعيإة المحـو لتـالك الي ـاإ المعـدي   والكاحل
 –( )أنــــلوك اتنيمــــا  PNFانــــاليا الت ــــ يق  العتــــب ة العرــــل ة للم ــــت بق  الح ــــ ة )انــــتبدام 

اترتباى مب انيمـا  العرـق  المحركـة( علـى  -اتنترخاى  أنلوك الت بيي  –اتنترخاى  أنلوك الت بيي  
 المد  الحركو لقعبين.

Abstract: 
The research aims to improve the range of motion of the hip and ankle joints of 

kumite players through the use of some neuromuscular facilitation methods for 

sensory receptors. The researcher used the experimental method in order to suit the 

nature of the research procedure, by applying pre- and post-measurement as an 

experimental design for one group to which the neuromuscular facilitation methods 

used within are applied. The research community included (20) players from the 

Sohag University karate team registered with the Egyptian Karate Federation and 

above. The total research sample was chosen intentionally from the research 

community with (20) players and they were divided into the experimental group and 

its strength reached (10) kumite players with a percentage of 50% of the research 

community will be applied to the proposed training program, and the exploratory 

group consisted of (7) Kumite players, representing 35% of the research community 

from outside the experimental sample. The results of the research showed that there 

were statistically significant differences at the level (0.05) between the average 

scores of the tribal measurements. The dimensional range of motion of the hip and 

ankle joints of the research sample is in favor of the dimensional measurement. The 

researcher reached satisfactory results that confirm the extent of the effect of using 

neuromuscular facilitation methods for sensory receptors (PNF) (contraction-

relaxation method, fixation-relaxation method, fixation-relaxation method with 

motor muscle contraction) on the range of motion of the players. 
 


