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 :الدلخص
رتعدد ع ى ددر اسدد  ا ددت تام يعددلإ ا ددبارتس الاتباردد  يرتاددضتيت ارعسددبت  ارع دد ت  ر  اددت بيت إلى اهددت ا ارتسا دد   

في تحاددا الد ة دد  في ادد ة ار ددتم  ا ددت تم ارببا اددبان الددديض  ارتتدد نة   تددس     ددا ىتيدد  ارتسا دد   (PNF)الحاددت  
  المج  ىددد  ا ةلى بيرتادددباة إلى لر ددد ىتا بددد نبتتا  تم   ادددت ض  (u19)ريدددباشب بدددبباب فدددبان  ر  ددد   بالاىبددد 41مددد  

ى ر المج  ى  ارابا تد  تد نيدبات الاتبارد  بأ   ب ارتابتا الا ترخباء  يتي با تبق  (PNF)تب ا ى تضبا تد نيبات الاتبار  
(PNF)  ا ددبايت   ةا دد  ت  تددبار  ارتسا دد  ى ددر ان اددي ا  دد  يا  41بأ دد  ب الا  بددباس الا ددترخباء  ةةردد  لدددتة

 لذ با اس  في تحاا الد ة    ةلا ن جت يتيض با   ق ةلا ا   ت  ا   ب ى ر ا خ  في تحا  الد ة   
 .ا ة ار تم  -الد ة   -(PNF)سبت  ارع  ت  ر  ات بيت الحات  ارتاضتيت ارع الكلمات الدفتاحية:

ABSTRACT 

The study aimed to identify the effect of using some methods of stretching the proprioceptive 

neuromuscular facilitation (PNF) in improving flexibility in soccer. The researchers used the 

experimental method, where the study sample consisted of 14 players of Qais Youth Club for 

the category (u19) who were divided into two experimental groups equally. The first group was 

subjected to the stretching exercises (PNF) in the hold relax method, while the second group 

was applied to the stretching exercises (PNF) by the contract relax method, for a period of 10 

weeks. The results of the study revealed that both methods have an impact on improving 

flexibility, and there is no difference between them or the preference of one method over the 

other in improving flexibility. 

Keywords: Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF)- Flexibility- Soccer. 
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  وإشكالية الدراسة:  . مقدمة1
   الد ة دد  ا ددت الد دد دت اربت تدد  ا  با ددت  رددلجشاء الح اددن اةتددت  ر ددس ا  يددب  ةالدضددباسات ار   ددت  يسدد ت عدد 

 عددع ىدد  الدددتي الح اددن لد با ددت اةادد  سددبا  دد     مدد   ددع   اددت ر جت  ا نهبا  دد    ىبامدد  ةفي ادد ة ار ددتم يسدد   خبا دد 
ة ض ر  في الح ا  ةافتسباش في اةضت  شاء   ان ي  باءة تام    تس ان الا تظبام في ي ام   تسنس الد ة   ةالاتبار  نؤشب 

شةن ارتعد س  ب يد ام  رتي تد  إلى اس  باع مات ي اشاء اريىبا ا با نؤس  ى ر ارعيبا   اربت ت  ابار  ة ةارا ى  ةارت ا دق 
  (633    ح  4664) ابام ارتن   هذ  ارس بات 

 تب س الد ة د  ىيدت إتبارد  ا  ادت  ار دبام  ةارع ديت مد  خديل اشاء تد نيدبات الاتبارد  الديبا دب  ةالديتظ د   ى در ارع د  
)ي ن دد  ة  ىدد  إتباردد    دد  ا  اددت  ةارع دديت اة ارت فدد  ىدد  تد نيضددبا ددبان الد ة دد    ددت ى ددر مددتاس ارددقم  ىيددت ارت فدد  

   (14    ح  6114اربتن ب  
تد نيددبات الاتباردد  ارع دد ت  إ ددتي ا دد اع ارت  نيددبات اربت تدد  ارددة  ع ددت ى ددر مبباتتدد  ارع دديت  فسددر مددتي  

عددباشة تدتدت معظدد  مد  اربد  ا  في ار م اقهددبا ي دتس متاددباةىد    ادن لذدبا  تددس انهدبا  ع دت ى ددر   شة تد ل ارع دد   يعتدتا 
ر المج  ىدبات ارع د ت  ر تدقء اراد  ن مد  اةاد   ةلا ب ت سة تني  تسنة فسير جتا ن   ق ى  اتخباة إلى تدباسن  الاتبار  

شفدبارق  ةيتدت لشباس د  الاتبارد  إلى ىدتم بدباة   دترة  2ن باش ار فا ار  ن الدي  ن في اشاء ا ت  تسنببات الاتبارد  نتتدباة  
في اردعام   تددباسن  الاتبارد  لا تحظدر إلا ير  تدت مد  الاهت دبام بانثا ت  في إتبار  اب لر  ى  ى  ت  معتيد   ةيرتدباف  د 42

 ارتتسنبت  ا ت 
إن تد نيدددبات الاتبارددد  ارع ددد ت  ةاردددة  دددتع إلى   شة  Kathy (2004)   دددي ىددد  ادددباسنهددد   (6144)محمد   ادددس 

الد ة دد   اددباىت في  سددحتي ارعتنددت مدد  اخبددباء ةىتدد ب ا شاء ار ددني   دد  ارعتدد ب الح اتدد  ارددة  ددؤس  يددتةسهبا ى ددر  خدد  
 ةهب ط الدات ي يي ت ىبام  ةهذا نعتع  بببا ابا تبا ريهت بام يعام  الاتبار  ارع  ت  الدبيت  ى ر ا    ارع  ت  

شفبارق تح ق يعلإ ارتغيرات الد تتة  41ا با اظض ت ابحباث إ با ت  ان اشاء تدباسن  الاتبار  ي  ة ةا تظبام لدتة لا   ت ى  
ار بددديرة في ار  دددتات ارعسدددبت  ارع ددد ت ق ار   نددد   ةفدددت  بدددا  دددتةث   شة في الد با دددس الدتع  ددد  ير ددد ة اةادددتن  ةفدددتسة 

 الح ات  ارتح ت    ي ى  تحاا الد ة   ةار تسة 
مدد  ارتراتددق الحددباف ى ددر ا شاء ار   ددن ة دد    ا بحددباث ارع  تدد  ةارت ي ر جتددبا ارببتدد     ددت  ددتسا ارعتنددت مدد   

ارتبدد سات في لرددبال اربددس ار   ددن ةتحاددا ا شاء  ا ددت المجددبالات ارددة نت ددي  تضددبا ةردد  ييدد ت متقانددت هدد   يدد ع تدد ق 
هددددن الاتباردددد  ارابايتدددد   الاتباردددد  الدتح ادددد  )ارتنيبام تدددد (  ةالاتباردددد   تدتنددددت ارع دددديت   با  ددددبارتس ارايسدددد  ا اادددد  بددددت ى با
 ( PNFيرتاضتيت ارعسبت  ارع  ت  ر  ات بيت الحات  )

ةفي الآة دد  ا خدديرة ا ددت تم ارعددبام  ن في لرددبال ارتددتسنس ار   ددن ا دد  ب الداددت بيت الحاددت  ةاىت ددتةا ى تدد  في  ي تدد  
الا ددتعبا   ييظددبام الداددت بيت الحاددت  في الا ددت باشة مدد  ا  عددبال الديع ادد   لست دد  ارسدد بات اربت تدد    تددس  ت اددت ا تدد 

اريباب  ى  الاتبار   ةارة  ت  ى  ت نق ات م  الدغدبا ل ارع د ت  اردة  ادتتتس إلى ارتغدير اردذب طدتث في تد ل ارع د   
ه   (6145)ىبت ارعظت    ارة  اباه  في   شة      ارع    (GTO)ةالى معتل هذا ارتغير  ةاى باء ج ةن ار   ن  

 ( 4664  ي ى  )ىبت ار تباح  
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PNF مدد  ارت  نيددبات ارددة  ددتع إلى الا ددت باشة مدد  ارع  تددبات ارعسددبت  ار اددت ر جت  رتح تددق الاستخددباء ارع دد ن  ددى  
ي   إتبار  ارع يت تحدا ا  دت ارظد ةع الد  يد   ة عدت هدذ  ارب ن د  مد  ا  دت تد ق الاتبارد   نهدبا  قندت مد  الد ة د  
الايجبايتدد  ة ادددباىت ى دددر ييدددباء ا دد  ب ر ح اددد  الدت ا  ددد   ا دددبا انهددبا  ادددت تم ىدددتة ثرتدددبات ىسددبت   ادددت ر جت  مادددت ارتددد سير 

 د   تب دس  دع  اتديع ةشساند   يتد  ىبارتد  مد  جبا دس نشب  ةهدذ  ارب  ارعسة الدتبباشل ةالاستخباء ارع  ن الديع   اريإسا
  )اري    الخبتس  ة ارا  ي( ارقمتت اة الدتسب رتتيس لسبات  الا باي 

ى ددر مت با تقمددبات ىسددبت   (PNF) تددس ييتددا ار  دد ة ا  با ددت  ر تاددضتيت ارعسددبت  ارع دد ت  ر  اددت بيت الحاددت  
  (Inhibition)ةالديددد   (Facilitation)هدددن ارتادددضتت  (Neuromuscular Mechanism)ى ددد ت  

  الحد  (Irradiation)  ا تيباس    ت الا تاباسة اة الابعباىت  (Muscular Resistance)الد باةم  ارع  ت  
 دددتعبا   ا تددد  الا ة ت ادددت  (Reflexes)  ةا  عدددبال ارعسدددبت  الديع اددد  (Successive Induction)الدتتدددباف 

يلدات بيت الحات  في الا ت باشة مد  ى دت ا  عدبال الديع اد  اريبابد  ىد  الاتبارد   ة دتةث ا  عدبال الديع اد  اردة ندت  
ىدد  ت نددق اددت مدد  الدغددبا ل ارع دد ت  ارددة  اددتتتس ر تغددير ارددذب طددتث في تدد ل ارع دد    يلا ددبا   إلى اى ددباء ادد ةن 

  ي ى   (6145)احمت    عس الدات بيت الحات  شةسا في ا ترخباء ارع    ار   ن  ارة  اباه  في   شة      ارع     ة 
 ( 6112ىيةب  ة  ىبت ار تباح)

عتم الاهت بام ار بافي يت  نيبات الاتبار  ارع  ت  خديل إىدتاش اردعام  ارتتسنبتد   إ دبا   رةم  خيل مي ظتيبا  
جددباءت   دد ة هددذ  ارتسا ددد   ذاا بيفددبا مدد  هددة لاتباردد  خدديل ارع  تدد  ارتتسنبتدد   مدد  اإلى الاىت ددباش ى ددر  دد ع اة  دد ىا 

في  (PNF)ر استخدام بعض أساليب الإطالة بالتسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية أث ر تع ع ى ر
 تحسين الدرونة في كرة القدم؟

 تساؤلات الدراسة: -2
 ار ب دن ةاربعدتب في اختبدباس الد ة د  ر  ت  ىد  الدبب د  رت  نيدبات هت   جت   ةق ةات شلار  إ سبارت  يا ار تبا دا -0

 بأ   ب ارتابتا الا ترخباء؟ (PNF)الاتبار  
هت   جت   ةق ةات شلار  إ سبارت  يا ار تبا دا ار ب دن ةاربعدتب في اختبدباس الد ة د  ر  ت  ىد  الدبب د  رت  نيدبات  -2

 بأ   ب الا  بباس الا ترخباء؟ (PNF)الاتبار  
   ةق ةات شلار  إ سبارت  يا ا  اش المج  ىتا ارتت نبتتا في ار تباس اربعتب في تحاا الد ة  ؟هت   جت  -3
 أهداف الدراسة: -3
بأ ددددد  ب ارتابتدددددا  (PNF)مع  دددد  اسددددد  تد نيدددددبات الاتبارددددد  يرتادددددضتيت ارعسددددبت  ارع ددددد ت  ر  ادددددت بيت الحادددددت   -0

 ى ر الد ة    (hold relax)الا ترخباء 
بأ دددد  ب الا  بددددباس  (PNF)مع  دددد  اسدددد  تد نيددددبات الاتباردددد  يرتاددددضتيت ارعسددددبت  ارع دددد ت  ر  اددددت بيت الحاددددت   -2

 ى ر الد ة    (contract relax)الا ترخباء 
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ى ددر  (PNF)م باس د  يدا ا ددت تام يعدلإ ا دبارتس الاتباردد  يرتادضتيت ارعسدبت  ارع دد ت  ر  ادت بيت الحادت    -3
 تحاا الد ة   

 :فرضيات الدراسة -4
  جدددت  ددد ةق ةات شلارددد  إ سدددبارت  يدددا ار تبا دددا ار ب دددن ةاربعدددتب في اختبدددباس الد ة ددد  ر  ت  ىددد  الدبب ددد  رت  نيدددبات  -0

 بأ   ب ارتابتا الا ترخباء  (PNF)الاتبار  
  جددت  دد ةق ةات شلاردد  إ سددبارت  يددا ار تبا ددا ار ب ددن ةاربعددتب في اختبددباس الد ة دد  ر  ت  ىدد  الدبب دد  رت  نيددبات   -2

 بأ   ب الا  بباس الا ترخباء  (PNF)الاتبار  
 لا   جت   ةق ةات شلار  إ سبارت  يا ا  اش المج  ىتا ارتت نبتتا في ار تباس اربعتب في تحاا الد ة    -3
 مصطلحات الدراسة: -5
هدن تد نيدبات الد ة د  الدييدب  ر  ادت بيت  :PNF)) التسـهيلات العصـبية العضـلية للمسـتقبلات الحسـية -5-0

ارع ت   ةارة هن ىبباسة ى   بباشل ا  ببا بات ى  ت  ثايت  م  إتبارد   د بت  مد  خديل  ارذا ت  ارعسبت  ارع  ت 
 (456    ح  6144)مذا س ة بغباتي    ا   م  الح ابات المحتشة 

الدعيتدد   عت ددت هددذ  ارب ن د  ى ددر اشاء ا  بددباس ثايدا ر ع دديت : Hold Relax)التثبيـ  الاســتر ا  ) -5-2
)ى ددباش  رد  رعدتة مد اتيلاتبارد   دت م باةمد  )  اد   دد بت ( في  دتةش الددتي الح ادن ا ى دت استخددباء ةن د س ة

 (212    ح  6164ارتن   
 عت ددددت هددددذ  ارب ن دددد  ى ددددر اشاء ا  بددددباس يرت سددددير  (:Contract Relaxالانقبــــاس الاســــتر ا  ) -5-3

ر ع يت الدعيت  يلاتبار   ت م باةم  )  ا    بت ( في  تةش الدتي الح ان ا ى ت استخباء ةن  س ةر  رعتة 
 (212    ح  6164)ى باش ارتن   م ات 

  (654    ح  6164)حمباش   اة لر  ى  الد با ت الدتي الدتباح ارذب نتح ك  ت  الد ست الدرونة: -5-4
 الدراسات السابقة: -6
 (: 2108دراسة  الد أحمد محمد السعيد ) -6-0

"تأثــا اســتخدام ارينــات الإطالــة العضــلية الثابتــة والدتحركــة علــى بعــض الصــفات البدنيــة لــد   شــ  كــرة يعيدد ان 
إلى مع  د   سدير ادت مد  تد نيدبات الاتبارد  ارع د ت  ارابايتد  ةالدتح اد  ى در يعدلإ ارسد بات اربت تد    هت ا ارتسا د  القدم"

تسدددد ت  المج دددد ىتا  ددددت تم ارببا ددددس الددددديض  ارتتدددد نة ي ددددي   ا 46إلى  42ردددتي دبددددل ادددد ة ار ددددتم لد   دددد   دددديت  مدددد  
(  دي  تم   ادت ض  إلى 46-42  )لاىدس مد  فبدباع اريبابد ا لد   د   ديت 61ارتت نبتتا  ابت  ا ىتي  ارتسا   ى ر 

لر ددد ىتا  خ دددعا المج  ىددد  ا ةلى رت  نيددددبات الاتبارددد  ارابايتددد   ةالمج  ىددد  ارابا تدددد  رت  نيدددبات الاتبارددد  الدتح اددد   تب ددددا 
ان ى در (  ةا د  ت  تدبار  ارتسا د  6144-6141ارت باسن  لدتة  اع  ا بايت  خيل  دترة الاىدتاش ر    د  ار   دن )

 ت تام ارت  نيبات الاتبار  ارع  ت  ارابايت  اشت إلى  ب ن    بات )الد ة   ةار تسة ارع  ت  ةارا ى  ارتتسنببات الد تر   ي
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 بدددد ن  ارسدددد بات اربت تدددد  )الد ة دددد   ار ددددتسة ارع دددد ت   ارادددد ى   إلىالا ت بارتدددد (  ا ددددبا اشت ارت  نيددددبات يلاتباردددد  الدتح ادددد  
   ا  اش المج  ىتا ارتت نبتتا في متغيرات ارتسا   ىتم ةج ش   ةق نى ر الا ت بارت (  ا با ا   ت اريتبار  ان با 

 (:2108دراسة كورفلي حسينة وأ رون ) -6-2
على تطوير القوة الانفجارية والسرعة لد  لاعبات   ST و PNF"تأثا تطوير الدرونة باستعمال طريقتي يعي ان  

  هدددت ا ارتاس ددد  إلى ارتعددد ع ى دددر  سدددير اردددعدم  ارتدددتسنة الد دددترح ر   ة ددد  الخدددبا  ("08-04كـــرة الطـــاررة للســـن )
ى دددر مادددت ي  بددد ن   ددد بات  statiqueةارب ن ددد  ارابايتددد   pnfيرتادددضتيت ارعسدددبت  ارع ددد ت  ر  ادددت بيت الحادددت  
لاىب  ر د ة اربدبار ة  اند   43ى ر ىتي  ارتسا     ا  بان  تسنبتبانالد ة    ار  ة الا  تباسن  ةارا ى    تس تبق ي دلر

فادد ا ارعتيدد  إلى لر دد ىتا بدد نبتتا  ا ةلى تب ددا ى تضددبا ت ن دد  ارتاددضتيت ارعسددبت  ارع دد ت  ر  اددت بيت الحاددت  
pnf  امددبا ارابا تدد  تب ددا ى تضددبا ارب ن دد  ارابايتدد  statique ا ددبايت  اظضدد ت اريتددبار  بأن  13  يعددت  ببتددق ارددعدم  لدددتة

م  ةم ة دد  ا تدد اع ارادد  ت  41 ادديا مدد  ارادد ى   pnfت  ارع دد ت  ر  اددت بيت الحاددت  ت ن دد  ارتاددضتيت ارعسددب
م ةاختبدباس فد ة ا تد اع ارع  ند  01م  61ةارع  ن  ةف ة ا ت اع ارا  ت   في  ا لم  ت س   تبار  اختبباس ارا ى  لدابا   

في ماددت ي م ة د  ا تدد اع ارادد  ت  ةارع  ندد     ددت اسد ت ايجبايتددبا  statiqueردي   المج  ىدد   امددبا يريادب  رب ن دد  ارابايتدد  
م( ةاختبدباس فدد ة 01م  61م  41 دد ةق شارد  إ سدبارتبا في اختبدباس اراد ى  )  ةفد ة ا تد اع اراد  ت   في  دا لم نتبدا اند

ةجدد ش  دد ةق شاردد  إ سددبارتبا يددا المج دد ىتا  STت ن دد    pnfا تدد اع ارع  ندد   ا ددبا يتيددا  تددبار  م باس دد  يددا ت ن دد  
م  م ة ددد  ا تددد اع ارع  نددد  ةفددد ة ا تددد اع ارع  نددد  رسدددبا  ت ن ددد  ارتادددضتيت 01م  61 في اختبدددباس اراددد ى  ارتتددد نبتتا

   في  ا لا   جت اب   ةق شار  إ سبارتبا في يفن اريتبار  pnfارعسبت  ارع  ت  ر  ات بيت الحات  
 (:2108دراسة مروة حسين عيد ) -6-3

علــى تطــوير  (pnf)تأثــا اســتخدام أســاليب التســهيلات العصــبية العضــلية للمســتقبلات الحســية "شسا دد  يعيدد ان 
  هددت ا ارتسا دد  إلى ارتعدد ع ى ددر  سددير ا ددت تام ا ددبارتس بعــض القــدرات البدنيــة والدهاريــة لــد  لاعــ  الكوميتيــ "

بت تددد  ةالدضباسنددد  ردددتي لاىدددة ى دددر  بددد ن  يعدددلإ ار دددتسات ار (pnf)ارتادددضتيت ارعسدددبت  ارع ددد ت  ر  ادددت بيت الحادددت  
ار  متتتدد   ا ددت تما ارببا ادد  الددديض  ارتتدد نة يتسدد ت  المج  ىدد  ار ا ددتة يتببتددق ار تددباس ار ب ددن ةاربعددتب  ةتم اختتددباس 
ارعتيدد  يرب ن دد  ارع تندد  ارعيدد ارت  مدد  تباربددبات ا تدد  ارتريتدد  اربت تدد  ار   ددت  ر بيددبات يةقندد ة ةالداددت ا يلاتحددباش الدسدد ب 

  ي   ةا   ت اريتبار  ى ر ان7 61لاىب  تحا     61ارذب ي غ ىتشه   6145ق6144ت  ر عبام ر  باس 
 سدددير ايجدددباين في تحادددا  إلى (pnf)اشت  دددتسنببات ارتادددضتيت ارعسدددبت  ارع ددد ت  ر  ادددت بيت الحادددت   -

  ي   61يعلإ الدتغيرات اربت ت  ةالدضباسن  الخبا   ريىببات ار باسا ت  تحا 
 سدددير ايجدددباين في تحادددا  إلى (pnf)يت ارعسدددبت  ارع ددد ت  ر  ادددت بيت الحادددت  اشت  دددتسنببات ارتادددضت -

  ي   61مات ي ا شاء لدضباسة ا ةسا م ابن جيرب الخبا   ريىببات ار باسا ت  تحا 
 (:2108دراسة أحمد محمد عبد العزايزا أحمد ) -6-4
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لتطـوير الدـد  الحركـي علـى مسـتو  العصـبية العضـلية للمسـتقبلات الحسـية "تأثـا بعـض طـرق التسـهيلات يعيد ان 
ة   ي دم   تسنة ي ت تام يعلإ ت ق  إلىهت ا ارتسا     أدا  الدهارات الحركية الأساسية للمبتدرين في الجمباز"

( SHR ارببددددنءالا  بدددباس الدتبدددباشل  -RCارتادددضتيت ارعسدددبت  ارع ددد ت  ر  ادددت بيت الحاددددت  )  ددد اس الا  بدددباس 
ارع دد ش  -ار  ددذ -(   ددي ات مع  دد  مدتي  سددير  ى ددر الددتي الح اددن لد با ددت )ار دتما3-2)ر  بتدترا في اة بددبا  مد  

  ا ت تم ارببا س الديض  ارتت نة يتس ت    ةى ر مات ي اشاء الدضباسات الح ات  ا  با ت  في اة ببا ار ت ا( -ار   ب
مبتدددترا زبدددبا  تم اختتدددباسه  يب ن ددد   41 المج  ىددد  ار ا دددتة ي دددت تام ار تبا دددبات ار ب تددد  اربعتنددد     دددا ىتيددد  ارتسا ددد 

(  ةابا دددا اريتدددبار   6145ق6144ىيددد ارت  مددد  متس ددد  اة بدددبا  ييدددباشب ارسدددتت ار   دددن يردددتفر في الد  ددد  ارتدددتسنة )
 ابا تي7 

نؤس  ارعدم  ارتدتسنة ي دت تام يعدلإ تد ق ارتادضتيت ارعسدبت  ارع د ت  ر  ادت بيت الحادت  )  د اس  -
ارع ددد ش  -ار  دددذ -تبدددباشل(  سددديرا ايجبايتدددبا ى دددر الددددتي الح ادددن لد با دددت )ار دددتماالا  بدددباس الد -الا  بدددباس
 ر  بتترا في اة ببا   ار ت ا( -ار   ب

نؤس  ارعدم  ارتدتسنة ي دت تام يعدلإ تد ق ارتادضتيت ارعسدبت  ارع د ت  ر  ادت بيت الحادت  )  د اس  -
شاء يعدددلإ الدضدددباسات ا  با دددت  في اة بدددبا  الا  بدددباس الدتبدددباشل(  سددديرا ايجبايتدددبا ى دددر مادددت ي ا -الا  بدددباس

 ر  بتترا في اة ببا  
 :(2106) دراسة ريهام حامد أحمد عبد الخالق -6-5

"فاعلية استخدام بعض أساليب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية لتحسين مستو  الأدا  يعي ان 
  (PNF)ارع دد ت   الاتباردد  سدد ت  يدد دم  م ددترح ي ددت تام  ددتسنببات  إلىهددت ا ارتسا دد    "الإيقاعيــةفي التمرينــات 

ا ددت تما ارببا ادد  الددديض    الان باىتدد ةمع  دد  مددتي  سددير ارددعدم  الد ددترح ى ددر ا شاء اربددتا ةيعددلإ مضددباسات ارت  نيددبات 
ارتت نة يتس ت  لر  ىتا ب نبتتا )ب نبت  ة بايب (    ا ىتي  ارتسا   تبارببات ار  ف  ارابا ت  ي  تد  ارتريتد  ار   دت  

ا د  ت  تدبار   ىي ارتبا ى در المج  ىدبات تبارب   تم   ات ض   11ارببارغ ىتشه   6143ق6142ر بيبات يةقن ة ر عبام 
 ارتسا   ى ر ان7

ا ددت تام ارتاددضتيت ارعسددبت  ارع دد ت  ر  اددت بيت الحاددت  ردد   سدديرا ايجبايتددبا ى ددر الدتغدديرات اربت تدد  فتددت  -
 ارتسا   

ا ت تام ارتاضتيت ارعسدبت  ارع د ت  ر  ادت بيت الحادت  رد   سديرا ايجبايتدبا ى در مادت ي اشاء الدضدباسات  -
 فتت ارتسا   

 الإجرا ات الدنهجية للدراسة:  -7
 الديض  ارتت نة ي ت تام لر  ىتا ب نبتتا يتس ت  ار تباس ار ب ن ةاربعتب  ت تميباامنهج الدراسة:  -7-0

 رببتع  ارتسا    ت لديءم
  مجالات الدراسة: -7-2
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  :ي بان  ةلان  خيي    4612مباب  15اج نا ارتسا   في م عس المجال الدكاني 
 :6166ق11ق62إلى ربان   6166ق10ق45اج نا ارتسا   في ار ترة الد تتة م   المجال الزاماني  

 43  اري ق ةارذب طت ب ى ر    ن لرت   ارتسا   م  ا تن  فا  مبا يا ار ايببات ةض مجتمع الدراسة: -7-3
  با   ن

م    نق ببباب فبان   تس   ا ارتسا   ا  با ت  ى ر  بالاىب 45تدا ا ىتي  ارتسا   في  عينة الدراسة: -7-4
 ا با ه  مبا في اةتةل ارتباف7  ر تسا   الا تبيىت لاىبا  11ة بالاىب 41

 ( يبين توصيف عينة الدراسة:10جدول رقم )
 التمارين الدستخدمة العدد المجموعة التجريبية

تد نيبات الاتبار  يرتاضتيت ارعسبت  ارع  ت  ر  ات بيت الحات   14 الأولى
(PNF)  بأ   ب ارتابتا الا ترخباء((Hold Relax 

تد نيبات الاتبار  يرتاضتيت ارعسبت  ارع  ت  ر  ات بيت الحات   14 الثانية
(PNF)  بأ   ب الا  بباس الا ترخباءContract Relax)) 

 ارببا اا إىتاشم  الدصدر: 
 ( يبين تجانس وتكافؤ أفراد عينة الدراسة12جدول رقم )

الانحراف  الدتوسط الحسابي وحدة القياس الدتغاات
 الدعياري

 معامل الالتوا  الوسيط

 626 1 445 414 3 44 445    ارب ل
 321 1 31 111 4 46 32 اغ ار  ن
 341 1 45 164 1 03 45  ي  ارع  
 206 1 44 411 4 24 45    الد ة  

 spss22ا بيفبا م  ي دم   م  إىتاش ارببا ااالدصدر: 
( ان فت  معباميت الارت اء    اش ىتي  ارتسا د  في متغديرات )اربد ل  ارد  ن  اراد   الد ة د ( 16نت ي م  اةتةل سف  )

يعددتهبا لشدبا نيدير إلى اىتتارتد  اربتدبادت ة   +(3، -3)اب انهدبا اصسد ت مددبا يدا  (1.671، 1.252)  اة دا مدبا يدا 
 رير الاىتتارت  اب ان ا  اش ىتي  ارتسا   تدات لرت عبا اىتتارتبا متتبا ابا في هذ  الدتغيرات تدبامبا ى  ىت ب ارت  نعبات 

 متغاات الدراسة: -7-5
يرتادضتيت ارعسدبت  ارع د ت   الاتبارد نت ادت في شسا دتيبا هدذ  الدتغدير الدادت ت في تد نيدبات  الدتغا الدسـتقل: -7-5-0

  ةا ددد  ب الا  بدددباس الا دددترخباء (Hold Relax)بأ ددد  ب ارتابتدددا الا دددترخباء  (PNF)ر  ادددت بيت الحادددت  
(Contract Relax)  

  يتات في شسا تيبا هذ  الدتغير ارتباي  في الد ة   الدتغا التابع: -7-5-2
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 الدراسة الاستطلاعية:  -7-6
ا با ددبا جدد ه   ربيددباء اربحددس ا ددت  ةهددن خبدد  ا با ددت  ةمض دد  في اربحددس ارع  ددن إة مدد   عددت ارتسا دد  الا ددتبيىت  

خيلذبا ي   ر ببا س ب ي  ة بارت بحا  ر ت ات م   يمتضبا ةشفتضبا ةة   ضبا  ةفت ف يبا بإج اء شسا   ا تبيىت  ى ر 
 مبا ن ن7   ةهذا لدع   6166ق10ق45لاىبا م    نق ببباب فبان  ةةر  يتباسنخ  11ىتي      ا م  

ارتعدد ع ى دددر لست دد  ارظددد ةع اردددة ي دد  ان   ا دددق ى  تدد  ارتببتدددق يغددد س ارددتح    تضدددبا مدد  جضددد  ةرت دددباشب  -
 الدع فبات ارة فت   اج  ىتي  ارتسا   ا  با ت  م  جض  اخ ي 

 مع    متي  ض  ةا تعتاش   نق ارع ت الداباىت في  ي تذ إج اءات ارتسا    -
 باسات ة يفي ا خبباء ارة م  الد    ار ف ع  تضبا مع    ار فا اري م لاج اء الاختب -
 مع    ار فا ار ع ن في  ببتق ارت  نيبات الد تر   ر ي ا    يا الدات تما  -
  اباب الخسبارص ارات  مترن   -

 أدوات جمع البيا ت: -7-7
 أولا: الأجهزاة والأدوات:

    يتةق الد ة  
  ب نط فتباس ر تباس ارب ل 
 متقان تة ر تباس ار  ن 

 ثانيا: الا تبارات الدستخدمة: 
    اختبباس الد ةsit and reah  

 .sit and reach(: يبين ا تبار الدرونة 10شكل رقم )
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ثالثا: استمارة استطلاع الخبرا  في التمرينات الدقترحة: 
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اسارض  تم  ذع  لز  ا م  خعاء ةلستسا في ارتتسنس ار   ن  ةفي   ء 14تم ى س ارت باسن  الد تر   ى ر 
 ةإ با   مبا تم م   عتنيت ابباسةا إرتضبا 

 التمرينات الدقترحة:
رلإتبار   باتد ني 61يعت اتيىيبا ى ر لست   الد اج  ارع  ت  ةارتسا بات ةات ارس   يتسا تيبا هذ   ف يبا يفتراح 

بأ   يا لست  ا رلجت اع ارا  ت    تس تم  ببتق  (PNF)يرتاضتيت ارعسبت  ارع  ت  ر  ات بيت الحات  
شفت    تبق  61 سص في ا  ب ع متة ات  س   10ا بايت  ي اف   41ارت  نيبات ى ر لر  ىتا ب نبتتا لدتة 

(  يتي با تبق ى ر المج  ى  ارتت نبت  Hold Relaxى ر المج  ى  ارتت نبت  ا ةلى ا   ب ارتابتا الا ترخباء )
 ( Contract Relax  ب الا  بباس الا ترخباء )ارابا ت  ا 

 تم إىتاش ارت  نيبات الد تر   ة ق مبا ن ن7
   م اىباة ا   ةمبباشئ ارتتسنس ار   ن في إىتاش ارت باسن 
   يبا س ارت باسن  الد تر   م  مات ي ا  اش ارعتي  
   م اىباة ار  ةق ار  شن  في  ي تذ ارت باسن 
  ارق شة ارتتسيجت  في حمت ارتتسنس 
   ارتتسج م  اراضت إلى ارسعس في  ي تذ ارت باسن 

 الأساليب الإحصارية: -7-8
 ةم  خيلذبا ا ت  جا ا  بارتس الا سبارت  ارتبارت 7 (SPSS-22)رتح تت اريتبار  ا ت تميبا ي دم  الا سبارن 

  الدت  ط الحاباين ةالاص اع الدعتباسب 
   ار  ةق اختبباس ار  ةق "ت" رعتيتا مترايبتا ر تع ع ى ر شلار 
  اختبباس ار  ةق "ت" رعتيتا مات  تا ر تع ع ى ر شلار  ار  ةق 
  اختبباسShapiro-Wilk  ر تع ع ى ر ارت  ن  ارببتعن ر بتبادت 
    معبامت الارت اء لحاباب ارتتبا 

 عرس وتحليل ومناقشة نتارج الدراسة: -8
  عرس وتحليل نتارج الفرضية الأولى: -8-0

توجـد فـروق تات دلالـة إحصـارية بـين القياسـين القبلـي والبعـدي في ا تبـار الدرونـة للمجموعـة  اردة  ديص ى در ا د  
في اربتان  لا يت م  ان نختع مبا إةا ابا ا اربتبادت  بأسلوب التثبي  الاستر ا ، (PNF)الدطبقة لتمرينات الإطالة 

 بتا7لمج  ىتا متراي t تب  ارت  ن  ارببتعن  ى يخ ل ريبا ا ت تام اختبباس 
للتوزيع الطبيعي في ا تبارات القبلية والبعدية للمجموعة  Shapiro-Wilk( بين قيم ا تبار 13جدول رقم )

 التجريبية الأولى:
 Shapiro-Wilkقيمة  الخطأ الدعياري الدتوسط الحسابي 
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 0.515 2.598 17.71 الا تبار القبلي
 0.949 2.286 21.71 الا تبار البعدي

 spss22ا بيفبا م  ي دم   إىتاش ارببا اام  الدصدر: 
ر  ت  ى  ارتت نبت  ا ةلى في  Shapiro-Wilkان ار ت تا الا ت بارتتا لاختبباس  (03) ي ظ م  اةتةل سف  
ةهذا مبا نيص  1.15اي با ااع م  مات ي ارتلار    1.949ةفي الاختبباس اربعتب  1.505الاختبباس ار ب ن ي غا 

 لمج  ىتا مترايبتا  "ت"يبا لا ت تام اختبباس ر ى ر ان اربتبادت  تب  ارت  ن  ارببتعن ةيرتباف مبا يخ ل
( يبين الدتوسط الحسابي والانحراف الدعياري ونتارج الفروق "ت" للمجموعة التجريبية الأولى الدطبقة 14جدول رقم )

 الاستر ا :لتمرينات الإطالة بأسلوب التثبي  
الدلالة 
 الإحصارية

sig الدتغا الا تبار القبلي الا تبار البعدي قيمة ت 

 س ع س ع 5.527- 0.001 معي ب
 الدرونة 17.71 6.873 21.71 6.047

 spss22ا بيفبا م  ي دم   م  إىتاش ارببا ااالدصدر: 
ةاصددد اع معتدددباسب  07.70 ت  دددط الحادددباين ي دددغ ر الاختبدددباس ار ب دددن في ان فت ددد  )ت(  (11) نت دددي مددد  اةدددتةل سفددد 

 معتددددددباس  باةاص ا دددددد 20.70ي ددددددغ  با اددددددبايت با  امددددددبا في الاختبددددددباس اربعددددددتب    ددددددا المج  ىدددددد  ارتت نبتدددددد  مت  ددددددب6.873
ةهدددن ا دددغ  مدددد  مادددت ي ارتلاردددد   1.110 (sig)في  ددددا ي غدددا فت دددد    5.527-ةفت ددد  )ت( ي غدددا   6.144
ر  إ سبارت  يا ار تبا دا ار ب دن ةاربعدتب في اختبدباس الد ة د  ر  ت  ىد  لاةهذا مبا نتل ى ر ةج ش   ةق ةات ش 1.15

بأ ددددد  ب ارتابتدددددا ارتت نبتددددد  ا ةلى الدبب ددددد  رت  نيدددددبات الاتبارددددد  يرتادددددضتيت ارعسدددددبت  ارع ددددد ت  ر  ادددددت بيت الحادددددت  
 الا ترخباء 

الدبب   ى ر المج  ى  ارتت نبت  ا ةلى في ةنعقة ارببا ابان هذ  اريتتت  إلى اس  تد نيبات الاتبار  بأ   ب ارتابتا الا ترخباء 
تحاا الد ة     تس تم  تضبا ارع ت يت  اسات متتسج  م  خيل إتبار    بت  ر ع يت الداتضت   ن تضبا ا  بباس ى  ن 

 ثايا يعتهبا نت   ابتا ارع يت الداتضت   ى ر متي ااع م  الاتبار  ارا بت  ا ةلى 
( ان ا دت تام تد نيدبات ارتادضتيت ارعسدبت  6116( ة) دتب من  4662مدباسك  ادت مد  )مد    ا با  ت ق هدذ  اريتتتد 

ارع دد ت  ر  اددت بيت الحاددت  ةارددة  عددني ارددتح   في ارت يتددبات ارعسددبت  ارع دد ت  ىدد  ت نددق ا ددتاباسة الداددت بيت الحاددت  
)ايددد  الدادددت بيت  ذ ةيرتدددباف شىددد  ة  شة  ددد ى  الدت با قمدددبات ارعسدددبت  ارع ددد ت  مددد  خددديل إثاسة ةا تددد   تدددتخت  تضدددبا هددد

 (6145الدعباتن  
إ تي   يتبات ارتاضتيت   ه (Hold Relax)ان ا   ب  (Marving & Tanigawa, 1972)ةنؤات 

ارعسبت  ارع  ت  ر  ات بيت الحات  ارة  ات تم رق شة الدتي الح ان ر   با ت ةارة  عت ت ى ر ا  بباس انقةمترب 
يجس الا تحتث اب   ا  ر   ست  ةلا يجس ارتغ س ى ر الا  بباس الانقةمترب  ر ع     ت م باةم  افسر   تس 
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خباء في اب   ب  في  بباق   ا  اري ص  تس ن جت   تتت  تتت  رلجلم اة  يي  ةنت  إج اء ى  ت  ارتابتا ةالا تر 
 ىيت   ب  الحت       ارع    ى ر شسج  ت ت   م  ارت    بحتس    ن ارع يتة ارع يت اة   بباب اخ ي  

 فباشسة ى ر اشاء افسر    ص ثايا 
روق تات دلالة إحصارية بين القياسين القبلي توجد ف ةا بيفبا لشبا  بق  بان ار   ت  ا ةلى ارة  يص ى ر ا   "

قد " بأسلوب التثبي  الاستر ا  (PNF)والبعدي في ا تبار الدرونة للمجموعة الدطبقة لتمرينات الإطالة 
 تحقق .

  عرس وتحليل نتارج الفرضية الثانية: -8-2
توجـد فـروق تات دلالـة إحصـارية بـين القياسـين القبلـي والبعـدي في ا تبـار الدرونـة للمجموعـة  اردة  ديص ى در ا د  

  في اربتانددد  لا يدددت مددد  ان نختدددع مدددبا إةا ابا دددا بأســـلوب الانقبـــاس الاســـتر ا  (PNF)الدطبقـــة لتمرينـــات الإطالـــة 
 لمج  ىتا مترايبتاt 7اربتبادت  تب  ارت  ن  ارببتعن  ى يخ ل ريبا ا ت تام اختبباس 

للتوزيع الطبيعي في ا تبارات القبلية والبعدية للمجموعة  Shapiro-Wilk( بين قيم ا تبار 15جدول رقم )
 التجريبية الثانية:

 Shapiro-Wilkقيمة  الخطأ الدعياري الدتوسط الحسابي 
 0.494 2.967 19.43 الا تبار القبلي
 0.701 2.064 24.14 الا تبار البعدي

 spss22ا بيفبا م  ي دم   م  إىتاش ارببا ااالدصدر: 
ر  ت  ى  ارتت نبت  ارابا ت  في  Shapiro-Wilkان ار ت تا الا ت بارتتا لاختبباس  (12)  ي ظ م  اةتةل سف 
ةهذا مبا نيص  1.15اي با ااع م  مات ي ارتلار   1.710ةفي الاختبباس اربعتب  1.494الاختبباس ار ب ن ي غا 

 لمج  ىتا مترايبتا  "ت"با لا ت تام اختبباس ري ى ر ان اربتبادت  تب  ارت  ن  ارببتعن ةيرتباف مبا يخ ل
( يبين الدتوسط الحسابي والانحراف الدعياري ونتارج الفروق "ت" للمجموعة التجريبية الثانية الدطبقة 16جدول رقم )

 الاستر ا :لتمرينات الإطالة بأسلوب الانقباس 
الدلالة 
 الإحصارية

Sig الدتغا الا تبار القبلي الا تبار البعدي قيمة ت 

 س ع س ع 3.345- 0.016 معي ب
 الدرونة 19.43 7.850 24.14 5.460

 spss22ا بيفبا م  ي دم   م  إىتاش ارببا ااالدصدر: 
ةاصددد اع معتدددباسب  09.43 ت  دددط الحادددباين ي دددغ ر الاختبدددباس ار ب دددن في ان فت ددد  )ت(  (13) نت دددي مددد  اةدددتةل سفددد 

 معتددددددباس  باةاص ا دددددد 24.04ي ددددددغ  با اددددددبايت با  امددددددبا في الاختبددددددباس اربعددددددتب    ددددددا المج  ىدددددد  ارتت نبتدددددد  مت  ددددددب7.851
ةهدددن ا دددغ  مددد  مادددت ي ارتلاردددد   1.106 (sig)في  دددا ي غدددا فت دددد    3.345-ةفت ددد  )ت( ي غدددا   5.461
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ر  إ سبارت  يا ار تبا دا ار ب دن ةاربعدتب في اختبدباس الد ة د  ر  ت  ىد  لاةهذا مبا نتل ى ر ةج ش   ةق ةات ش 1.15
بأ دددد  ب الا  بددددباس ارتت نبتدددد  ارابا تدددد  الدبب دددد  رت  نيددددبات الاتباردددد  يرتاددددضتيت ارعسددددبت  ارع دددد ت  ر  اددددت بيت الحاددددت  

 الا ترخباء 
ةنعقة ارببا ابان هذ  اريتتت  إلى اس  تد نيبات الاتبار  بأ   ب الا  بباس الا ترخباء الدبب   ى ر المج  ى  ارتت نبتد  ارابا تد  

ن تضددبا ا  بددباس   متتسجدد  مدد  خدديل إتباردد   دد بت  ر ع دديت الداددتضت   اتييددتفي تحاددا الد ة دد    تددس تم  تضددبا ارع ددت 
 رع يت الداتضت   ى ر متي ااع م  الاتبار  ارا بت  ا ةلى ى  ن متح ك )يرت سير( يعتهبا نت   ابتا ا

ان  بد س ا شاء الح ادن ى در  بد س مادت ي ارعيفد  اةترتد  الدادت  ة يدا  (6161)اربدبارن  ا با  ت ق هذ  اريتتت  م  
اةضبا  ارعسة ةمبا نستس  م  اةام  ر ع يت ارعبام   ةيا ا ت  الدع  مبات ارة طست ى تضبا  تتتد  الا  بدباس ي ا دب  

 با ب  ربق ارعتيا اى باء الح  الد ت     ةنظض  شةس هذ  ا ى باء يي ت ةا ي ىيت اشاء الح ابات الد ت    سس
ان هيباك ىيف  ةست   يا الاتبار  ةالد ة    تس  تحا  الد ة د  الح اتد  يسد سة مببابد ة ىد   (6146)ة  ت  ا با نؤات 

م تختد  ت نق تد نيدبات الاتبارد  ارع د ت  اردة  عدت خستسدبا لذدذا ارغد س  ا دبا ان تد نيدبات الاتبارد  بعدت ارع ديت الد باي د  
 ةرير متس ب  لشبا يجعت الح ابات اريباب  ى  ارع يت ارعبام   انا  ةااا    ا  با ةا اتبايت  

توجــد فــروق تات دلالــة إحصــارية بــين القياســين القبلــي  "ةا بيفددبا لشددبا  ددبق  ددبان ار   ددت  ارابا تدد  ارددة  دديص ى ددر ا دد  
ــات الإطالــة  قــد  بأســلوب الانقبــاس الاســتر ا " (PNF)والبعــدي في ا تبــار الدرونــة للمجموعــة الدطبقــة لتمرين

  تحقق .
 7 عرس وتحليل نتارج الفرضية الثالثة -8-3

توجــد فــروق تات دلالــة إحصــارية بــين أفــراد المجمــوعتين التجــريبيتين في القيــاس البعــدي في  لاارددة  دديص ى ددر ا دد  
 مات  تا ةابا ا اريتبار  ابارتباف7لمج  ىتا "ت"  ر تح ق م  هذ  ار   ت  ف يبا بإج اء اختبباس   تحسين الدرونة

 ( يبين نتارج ا تبار ت للفرق بين متوسطات المجموعة التجريبية الأولى والمجموعة التجريبية الثانية:17جدول رقم )
الدتوسط  العدد 

 الحسابي
الانحراف 
 الدعياري

القيمة  قيمة ت
 الاحتمالية

الدلالة 
 الإحصارية

  114 3 44 64 14 المجموعة التجريبية الأولى
-0.789 

 
1 113 

 رير شال
 131 2 41 61 14 المجموعة التجريبية الثانية إ سبارتبا

 spss22ا بيفبا م  ي دم   م  إىتاش ارببا ااالدصدر: 
ةهد  افددت  6.147يصد اع معتدباسب  20.70ان مت  دط المج  ىد  ارتت نبتد  ا ةلى ي ددغ  (14) نت دي مد  اةدتةل سفدد 

-  ا ددبا جددباءت فت دد  اختبددباس )ت( 5.461يصدد اع معتددباسب  24.04مدد  مت  ددط المج  ىدد  ارتت نبتدد  ارابا تدد  اربددبارغ 
  ةى تددد   با ددد  لا   جدددت  ددد ةق ةات شلارددد  1.15ةهدددن اادددع مددد  مادددت ي ارتلارددد   1.446ي ت ددد  ا ت بارتددد   0.789

 تحاا الد ة     إ سبارت     اش المج  ىتا ارتت نبتتا في ار تباس اربعتب في
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 تس ان ا    يا الدات تما فتت ارتسا   لذ با     ا س  في تحاا الد ة     ةنعقة ارببا ابان هذ  اريتتت  إلى ان اي
نقةمترن  ةمتح ا    اء ابا دا يرت سدير اة ات ن   ارتاضتيت ارعسبت  ارع  ت  ر  ات بيت الحات   ت    ا  ببا بات 

 ة ت دددق هدددذ  اريتتتددد  مددد  شسا ددد يرتب ندددت نت   ضدددبا ا دددترخباء رت ددد  ارع ددديت إلى جبا دددس الح ادددبات اراددد بت  الدتتسجددد   
(Cristopher, Alma, & Edward, 2019) ء اردة هدت ا إلى ارتعد ع ى در اثاس تدتندت ارتابتدا الا دترخبا

ةالا  بدددباس الا دددترخباء ى دددر م ة ددد  اةتاس ار ابددد  م باس ددد  مددد  ىدددتم  دددتخت   يتدددبات ارت دددتش ا خددد ي ةاردددة    دددت إلى ان 
ى دددر م ة ددد  اةتاس ار ابددد  ردددتي اربدددبارغا  (CR)ةالا  بدددباس الا دددترخباء  (HR)ارتددد سيرات ار  سنددد  ر تابتدددا الا دددترخباء 

 .ا  ت
ب دد  يددا    ددص  ارددة (PNF)ان   يتدد   (Melanie, Andrew, & Stephan, 2006)ا ددبا نؤاددت 

يرت سددير ر ع دد   الد ددباشة ة   ددص ثايددا ر ع دد   الداددتضت   ااادد   عبارتدد    تددس مب دد ب   دد اس ةا ددت ى ددر ا فددت نددت  
٪   ددط مدد  افسددر    ددص ثايددا ر ع دد   الداددتضت   مدد  اجددت 61 ي تددذ  مدد  ا في ا  ددب ع رددق شة الدددتي الح اددن ييددتة 

انٍ ى در ا فدت  يجدس ا دت تام    دص يرت سدير ر ع د   الد دباشة ر  د  سد   0  شة الدتي الح ان ةيجدس ان نادت   لددتة 
ارع    الداتضت   في  بار  بت  ةفي  بار   تةث    ص ثايا ر ع    الداتضت   يجس اربتء ى ر ار  س ري ت باشة م  

   م ج شة شاخت ارع    الداتضت   اب  سيرات مابب
إلى ان ادددت رعبددد  س  دددت  تحتدددباج إلى م ة ددد  خس  دددت  يادددبس الذت  ددد  اربت ات بارتددد  ر ت دددباسن   (6144)خددد يتط   ةنيدددير

ارتيبا اددت   ةنعتددع الداددت ي الدتددتا رلإتباردد   ددبببا في انخ ددباس  بارددتة ارتددتسنس الد جدد  رتبدد ن   دد بات   اتدد  اخدد ي  ةمدد  
رع يت الد تشة ماب با رق شة  عبارت  إىتاش ار  ة الدع ةع ان الد ة   رير ار با ت  في الد با ت لا  ا ي ي ت تام رت    ا

 يري ت اري م 
توجــد فــروق تات دلالــة إحصــارية بــين أفــراد المجمــوعتين  لاارددة  ديص ى ددر ا دد  ةا بيفدبا لشددبا  ددبق  دبان ار   ددت  ارابارادد  

 قد تحقق . التجريبيتين في القياس البعدي في تحسين الدرونة
  ــــــاتـــمة: -9

في تحاددا  (PNF)يرتاددضتيت ارعسددبت  ارع دد ت   الاتباردد  باةريددبا في هددذ  ارتسا دد  ارتعدد ع ى ددر اسدد  يعددلإ ا ددبارتس 
الا دددترخباء ةا ددد  ب  (Hold Relax) الد ة ددد  في اددد ة ار دددتم مددد  خددديل  ببتدددق تددددباسن  م تر ددد  بأ ددد  ب ارتابتدددا

مدد  خدديل  تددبار  ارتسا دد    ة (u19)ى ددر لر دد ىتا بدد نبتتا ر  دد   (Contract Relax) الا  بددباس الا ددترخباء
 ع ت ى ر   شة الد ة    PNFا تيت  ارببا ابان بأن تد نيبات الاتبار  يرتاضتيت ارعسبت  ارع  ت  ر  ات بيت الحات  

   اش ارعتي  فتدت ارتسا د   ةان ا  د  يا الدادت تما في ارتسا د  )ارتابتدا الا دترخباء  الا  بدباس الا دترخباء( لا   جدت 
  ةت ن دد  ارتاددضتيت ارعسددبت  ى ددر تحاددا الدددتي الح اددن ةالد ة دد يض ددبا ةلا ا  دد ت   ب ا دد  ب   يهددبا نع ددت  دد ةق يت

ارع  ت  ر  ات بيت الحات  م  ا  ت ارب ق ار عبار  في  ي ت  الد ة   ةالدتي الح ان ةاراع  الا بادباتت  ر ع ديت مد  
  سددبا في ةردد  ارتتاددير تيرع ددي  ظددبار  الحدد    اتدد خدديل اىت باشهددبا ى ددر ا دد   اددت ر جت  ةمت با قمددبات  دد  بط ير

  جددت ىيفدد  إيجبايتدد  يددا  تدد  الد باةمدد  ةفدد ة  ييددتط  تددس   ةالد باةمدد  ةارتابددتط ةالابددعباع ةالحددس الدتتددباف ةسشةش ار عددت
تابس م باةم    ا  ارع يت في   شة  ت ق ارييباط  ت  ارع يت   اء ابا ا ثايت  اة متح ا  اة  عت ت ى ر اةباةيت 



( على تحسين الدرونة في كرة PNFللمستقبلات الحسية ) دراسة مقارنة لأثر بعض أساليب الإطالة بالتسهيلات العصبية العضلية
 القدم

 طــريـــادل شــع     وحي ـــــــور ربــــــــأن
 

 

919 

ا ددبا    ار ض يرددن مدد  الدغددبا ل ارع دد تض  في ارع دديت ارعبام دد   تناددضات يددذر   ييددتبضبا ة ابددتط ارعسددب دت الح اتدد  الد ددباشة
ةجددتت ا بحددباث ان دددبا ان اةضددبا  ارعسددة الد ادددقب ن دد ن في  بارددد  إثاسة ايتتتدد  مببابدد ة لا  بدددباس انددقةمترب اة متحددد ك 

 ر ع يت ارعبام   لشبا نايت  دِ   ى  ن م باش متقانت 
 ةا بيفبا م  اهتاع ارتسا   ةمبا تم ارت  ت إرت  م   تبار   ن  ن ارببا ابان سبا ن ن7 

   ا ت تام الاتبار  يرتاضتيت ارعسبت  ارع  ت  ر  ات بيت الحات(PNF)  لدبا لذبا م   سير  عبال في
 تحاا الدتي الح ان ةالد ة   

  ةةر  يت ستص  ت   باىن لذبا في هذ   يل ييباء ي ام  ارتح ير ةارتتسنسبام يتي ت  الد ة   خالاهت
 ارعام  

  ي ن  ار باى ا في لربال ارتتسنس ار   ن س ت   ا بارتس الاتبار  يرتاضتيت ارعسبت  ارع  ت  ر  ات بيت 
 ر  تبام بأبحباث اخ ي  (PNF)الحات  

  ارعسبت  ارع  ت  ر  ات بيت الحات  ا ت تام ا بارتس اخ ي ر تاضتيت(PNF في شسا بات ) اخ ي في
 ا ة ار تم 

     إج اء ارعتنت م  ارتسا بات ى ر مات  ت لست 
 الدصادر والدراجع:

(   باى تددد   دددتسنببات الاتبارددد  ي دددت تام يعدددلإ ا دددبارتس 6145ايددد  الدعدددباتن   ادددبام ا دددبال اردددتن  لز ددد ش  ) -
(PNF رتحاا الد ة   ى ر ارييباط ار ض يرن )(EMG)  رع ديت ارد ج ا ةالدادت ي ار ف دن في ار سدس

-642    11  ارعددتش 11ارب ندت  المج د  ارع  تد  رع د م ة يد ن ار   ددت   جبامعد    د ان )ار دباه ة(  المج دت 
604  

 ت  ر  ادت بيت الحادت  (   سير يعلإ تد ق ارتادضتيت ارعسدبت  ارع د6145احمت  محمد ىبت ارعقنق احمت  ) -
رتب ن  الدتي الح ان ى ر مات ي اشاء الدضباسات الح اتد  ا  با دت  ر  بتدترا في اة بدبا   المج د  ارع  تد  ر تريتد  

  66-14    50اربت ت  ةى  م ار      جبامع     ان )ار باه ة(  ارعتش 
س  ددبات  -م ددباهت  -  ددتا )ا دد (  تد نيددبات الاتباردد  ر   6114ي ن دد  محمد جددباي ب اربددتن ب إنضددباب  دد  ب ) -

 لست   (  الا  يتسن 7 ميي ة الدعباسع 
(  الد  دد ى  ارع  تدد  ر تددتسنس ار   ددن  اةددقء ا ةل  ار ددباه ة7 م اددق ار تددباب 4664 اددبام ارددتن   ت حدد  ) -

 ر يي  
 ب الحتنس (  ار تباف  اربت ت  ر سح  ةار      ارببع  ا ةلى  ار باه ة7 شاس ار تبا6164حمباش  م ة إي اهت  ) -
 (  م   ى  ارتتسنس ار   ن ار تباف  اربت ت   ار باه ة7 شاس ار    ارع ين 6144خ يتط  سنابان ) -
(  الاختبددباسات ةار تبا ددبات ار اددت ر جت  في المجددبال ار   ددن  ارببعدد  ا ةلى  6161اربددبارن  مؤنددت ىبددت ى ددن ) -

 ى بان7 شاس   باء ر يي  ةارت  ن  
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 PNF باى ت  تد نيبات الاتبار  ي دت تام الدادت بيت الحادت  ارع د ت  (  6145ىبت ارعظت   هتن  اراتت ) -
ى ددر ىيسدد ب الد ة دد  ةار دد ة ارع دد ت  ةالداددت ي ار ف ددن ريبابدد بات  ددببا   ارقىددبا    لر دد  ا ددت ط رع دد م ة يدد ن 

  664-454    0  ارعتش 13ارتريت  ار   ت   جبامع  ا ت ط )مس (  المج ت 
ارت يتددبات الحتناددد  رعدديج ة هتددت الا دددبايت ار   ددت   ارببعددد  ا ةلى  (  6164ى ددباش ارددتن   إنضدددباب محمد ) -

 الا  يتسن 7 مؤ ا  ىبالم ار     ر يي  
ى ددر الدددتي  PNF(   باى تدد   ددتسنببات الاتباردد  ي ددت تام يعددلإ ا ددبارتس ال 6144محمد  سمددباء ىبددت ارددتا  ) -

اراددببا   ارت فتعتدد   لر دد  ا ددت ط  الح اددن ر   با ددت ارعبام دد  ةماددت ي اشاء مضددباسات اريت دد  الخبامادد  ريبابدد بات
  202-162   6  ارعتش 12رع  م ة ي ن ارتريت  ار   ت   جبامع  ا ت ط )مس (  المج ت 

 -الاتبار  -ار  ة -(  ابباهبات  تنا  في  تسنس ارتح ت6144مذا س   با ت ابامتب بغباتي  ىبام   باخ  ) -
  ن  ارتضتر   ارببع  ا ةلى7 م تب  المجت   ارع ين ر يي  ةارت  

اري دد   ىبددت ارعقنددقب الخبتددس  دسيددبانب ارادد  ي  ى دد ة  ارتددتسنس ار   ددن الاتباردد  ارع دد ت   م اددق ار تددباب  -
 ر يي  

اختبدباسات(  م ادق ار تدباب  -(  تد نيبات الاتبارد  ةالد ة د  )ة د   يد طن6146ة  ت  حمتب احمت اراتت ) -
 ر يي  

- Cristopher s.cayco, alma v. labro. Edward james r.gordon, hold-relax and 

contract-relax stretching for hamstrings flexibility : a systematic review with 

meta-analusis, physical theraphy in sport, volume 35, january 2019, page 

42.55. 
- Marving C, Tanigawa M.A, 1972, comparison of the hold relax procedure and 

passive mobilization on increasing muscle length, physical therapy, volume 

52, issue 7, july1972, pages 725-735. 

- Melanie J. Sharman, Andrew G. Cresswell, and Stephan Riek, proprioceptive 

neuromuscilar facilitation stretching mechanisms and clinical implications, 

sport medcine, volume 36, issue 11, november 2006, pages 929-939. 

 

 
 


