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 يمذيت ويشكهت انبذث: 

ىقذ شٖذ ثىعجىٌ شٖذ صط٘سثً مذٞرشثً ٗعرشٝعجً  رٜ ؽَٞرا ٍؾرجحس ثىقٞرجرر ٗثىضشدٞرز ثىشٝجػرٞز  فرذ 

ٗسٝجػز ثىؾ٘دٗ  فرذ ثىررشٗا ثىضرٜ ثىَؾجحس ثىََٖز ٗثىقٞ٘ٝز ثىضٜ مجُ ىٖج ّظٞخ  ٜ ٕزث ثىضط٘سر 

فظٞش دجٕضَجً دجىغ ٗشٖذس صط٘ٝشثً مذٞشثً  ٜ ثىغْ٘ثس ثلأخٞشر ٍِ فٞرظ ؽرشا ثىضرذسٝخ ٗ عرجىٞذٔر 

ٗٝغٌٖ ثىضذسٝخ  ٜ ثلأّشطز ثىشٝجػٞز ثىَخضيرز دظرز عجٍز ٗ ٜ ثىؾ٘دٗ دظرز خجطز إعٖجٍجً دجسصثً 

 ثىؾٞذ ىذشثٍؼ ثىضذسٝخ. ٜ صققٞق ثىَغض٘ٝجس ثىَضقذٍزر ٗرىل ٍِ خلاه ثىضخطٞؾ 

 ُ ثىضذسٝخ ٕ٘ عَيٞز خجطرز ٍْظَرز ىيضشدٞرز ثىذٞتٞرز  و(3122ػبذانشؤوف لبعى محمد )ٗٝشٛ 

ثىشجٍيز ثىَضضّزر صٖذف ىي٘ط٘ه دجىرشد إىٚ  عيٚ ٍغض٘ٙ ٍَنِ  ٜ ّ٘ا ثىْشجؽ ثىشٝجػرٜ ثىَخضرجسر 

ٗعَيٞرز صشد٘ٝرز صخؼرا  مَج صغٌٖ دْظٞخ ٗث ش  ٜ إعذثد ثىرشد ىيعَو ٗثلإّضجػ ٗثىذ جا عِ ثىر٘ؽِر

ىلأعظ ٗثىَذجدا ثىعيَٞز ٗصٖذف  عجعرجً إىرٚ إعرذثد ثىررشد ىضققٞرق  عيرٚ ٍغرض٘ٙ سٝجػرٜ ٍَنرِ  رٜ 

ّ٘ا ٍعِٞ ٍِ  ّ٘ثا ثلأّشطز ثىشٝجػٞزر ٗثىضذسٝخ ثىشٝجػٜ ٍِ ثىعَيٞجس ثىضشد٘ٝز ثىضٜ صخؼا  رٜ 

لأعؼرج  )ثىرغرٞ٘ى٘ؽٜ ر ؽٕ٘شٕج ىق٘ثِّٞ ٍٗذجدا ثىعيً٘ ثىطذٞعٞز )معيرٌ ثىضشرشٝـر ٗعيرٌ ٗفرجة  ث

ٗعيٌ ثىَٞنجّٞنرج.....إى( ر ٗثىعيرً٘ ثلإّغرجّٞز )معيرٌ ثىرْرظر ٗعيرٌ ثىضشدٞرز.......إى( ر ٕٗرذ ٖج ثىْٖرجةٜ 

إعذثد ثىرشد ىي٘ط٘ه إىٚ  عيٚ ٍغرض٘ٙ سٝجػرٜ صغرَـ درٔ تذسثصرٔ ٗثعرضعذثدثصٔ ٗإٍنجّجصرٔ ٗرىرل  رٜ 

  7: 31سثدصٔ. )ّ٘ا ثىْشجؽ ثىشٝجػٜ ثىزٛ ٝضخظض  ٞٔ ٗثىزٛ َٝجسعٔ دَقغ إ

مَج  ُ ثلإعذثد ثىذذّٜ ٝرشصذؾ دجلإعرذثد ثىَٖرجسٛ دشرنو ٗثػرـ  رٜ ثىَؾرجه ثىشٝجػرٜر ٗمرزىل 

ثىقذسثس ثىقشمٞز ٍٗنّ٘جس ثلأدث  ثىرْٜ ثىؾٞرذ ٗدسؽرز إصقجّرٔ صذرشص  رٜ طر٘سر ٍشمذرز ٍرِ ثىقرذسثس 

     77-71: 9). ثىقشمٞز  ٗ ؽشا ثلإعذثد ثىذذّٜ ىيشٝجػِٞٞ

ثٍؼ ثىضذسٝذٞرز صضْر٘ا ٗ رق صْر٘ا ثحفضٞرجػ ٍؾجحس ثىذش  ُ و(3122) ٌذ يٍُش ػبىيوٌشٍش ص

ثىضرذسٝذٜر  َررِ ثىذررشثٍؼ ثىضذسٝذٞررز ٍررج ٕرر٘ ٍ٘ؽررٔ ىضٝررجدر ٍعررجسف ثىَضررذسدِٞ  ٗ ىضقغررِٞ ٍٖررجسثصٌٖ  ٗ 

ىضنِ٘ٝ ثصؾجٕجس ؽذٝذر صخذً ٍظيقز ثىعَور ٗصقغِٞ ٍغض٘ٛ ثلأدث  ٗىنٜ ٝققرق ثىضرذسٝخ ثلإٔرذثف 

ؾ دشثٍؾٔ ٗعَيٞجصٔر مَج صضؼرَِ عَيٞرز صخطرٞؾ ثىَشؽ٘ر ْٝذغٜ  ُ صضذا ثىخط٘ثس ثىعيَٞز  ٜ صخطٞ

ثىذشثٍؼ ثىضذسٝذٞز ثىعذٝذ ٍِ ثىَشثفو صشَو ثىضقيٞو ٗثىضظٌَٞ ٗثىذْج  ٗثىضْرٞز ٗثىضقٌ٘ٝر ٗعيٜ ثىشغٌ 

ٍِ صشصٞخ صيل ثىَشثفو  ٗ ثىخط٘ثس إح  ّرٔ َٝنرِ صقرذٌٝ ٍشفيرز عيرٜ  خرشٛ فغرخ فرشٗف إعرذثد 

  72ر 71: 31) ثىذشّجٍؼ ثىضذسٝذٜ.

على مدتوي أداء  PNFفعالية برنامج تدريبي بادتخدام بعض أداليب الـ 
 بعض مهارات أوداي وازا لدي مرحلة البراعم في رياضة الجودو

 
  عماد عيد عبيد يونسا.م.د/ 

 

 جبيؼت بُهب –بمغى َظشٌبث وحطبٍمبث سٌبضبث انًُبصلاث بكهٍت انخشبٍت انشٌبضٍت  أعخبر يغبػذ
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 ُ ؽشٝقز ثىضغٖٞلاس ثىعظذٞز ثىعؼيٞز  ٜ ثى٘تش ثىقجىٜ  و(3122جلاء سودً )َٗصشٛ 

 مغش شٞ٘عج ٗثعضخذثٍج  ٜ ٍؾجه ثىضذسٝخ ثىشٝجػٜ ٗٝقً٘ دأدث  ٍغو ٕزٓ ثىضذسٝذجس ثىَذسدِٞ 

  19: 01ثىَؤٕيِٞ عيَٞج ٗثىَضخظظِٞ  ٜ ثىيٞجتز ثىذذّٞز. )

 ُ ؽشٝقز ثىضغٖٞلاس ثىعظذٞز  و(2994)أبى انؼلا أدًذ، أدًذ َصش انذٌٍ ٗٝؼٞ  ملاً ٍِ 

  صعضذش Proprioceptive neuro muscular facilitation (PNFثىعؼيٞز ىيَغضقذلاس ثىقغٞز 

  ؼو ؽشا صَْٞز ثىَشّٗز ٗثىغعز ثحّذغجؽٞز ىيعؼلاس ٗ صشضَو صَشْٝجس صيل ثىطشٝقز عيٜ 

ىعؼلاس ٗصعضَذ ٕزٓ ثىطشٝقز عيٜ ثعضخذثً ثّقذجػجس ٍغضَشر لأصٍْز ٍقذدر ٝضخييٖج ثعضشخج  ىضيل ث

 عظ  غٞ٘ى٘ؽٞز صشصذؾ د٘فجة  ثلأعؼج  ثىقظ فشمٞز دجىعؼلاس فٞظ صضٌ عَيٞز صغذٞؾ ىْشجؽ 

ٕزٓ ثلأعؼج   ٜ ثىعؼيز ثىَطي٘ح إؽجىضٖج ٗرىل ىضقيٞو عَيٞز ثلأ عجه ثىَْعنغز ثىَقجٍٗز ىعَيٞز 

   44: 0إؽجىز ثىعؼيز ٍَج ٝؤدٛ إىٜ صٝجدر ثىَذٙ ثىقشمٜ.)

دأُ  عجىٞخ ثىضغٖٞلاس ثىعظذٞز ثىعؼيٞز ىيَغضقذلاس  وSuzan (2994)عىصاٌ ج صؤمذ مَ

ىيَشّٗز صعَو عيٜ صقغِٞ ٗصط٘ٝش ثلأدث  ىقشمٜ ٍِ خلاه صط٘ٝش عَيٞجس )ثىضغٖٞو  PNFثىقغٞز 

  343: 11ثحعضشخج   ىيَؾَ٘عجس ثىعؼيٞز ثىَخضيرز. ) –ثىضق٘ٝز  –ثىن   –

ىٞخ ثىضغٖٞلاس ثىعظذٞز ثىعؼيٞز ىيَغضقذلاس ثىقغٞز  ُ  عجوBrad (2997 )بشادٗٝؼٞ  

PNF  ٗ ىيَشّٗز ثىعؼيٞز صعضذش ٍِ  عشا ثىطشا ىضٝجدر ثىَشّٗز ٗثىق٘ر ثىعؼيٞز ٗ مغشٕج  جعيٞز

  303: 03.)صأعٞشثً 

ٝقذً ثىعذٝذ ٍِ ثىر٘ثةذ ٗثىضٜ صضقذد  PNF ُ ثعضخذثً ثه  وAlter (2997)انخش ٗٝشٛ 

صعَو عيٜ  (PNF)شٝقز ثلأدث  ثىَغضخذًر ٗ ُ ؽشا ٗصذسٝذجس ثه ٗصض٘ت  ٗ قج ىْ٘ا ثىقشمز ٗؽ

صط٘ٝش ٗصقغِٞ ثىَذٙ ثىقشمٜ دشنو  مذش دجىَقجسّز دجىطشا ثلأخشٙ ىلإؽجىز مَج  ُ صذسٝذجس ثه 

PNF  ٜ  صعَو عيٜ صٝجدر ثىق٘رر مزىل ثىض٘ثصُ  ٜ ثىق٘ر إىٜ ؽجّخ صققٞق دسؽجس عجىٞز ٍِ ثىغذجس

ذُٗ ت٘ر تذ صعشع ثىرشد ىلإطجدز  ٜ ثىَرظور ٗ ُ ثعضخذثً ٕزٓ ثىَرظور فٞظ  ُ ثىَطجؽٞز د

ثلأعجىٞخ ٗثىطشا تذ ٝنُ٘ ٍرٞذث  ٜ ٍْا ثلإطجدجس ثىشٝجػٞز عِ ؽشٝق ملا ٍِ طرضٜ ثىق٘ر 

  383: 11ٗثىَطجؽٞز ٍعجر ٗإػج ز إىٜ رىل صغجعذ عيٜ ثحعضشخج  ثىعؼيٜ ثىؾٞذ.)
 

ٗىقذ صط٘سس ثىشٝجػز دشنو عشٝا ٗ طذقش ثىقجؽز إىٚ صقغِٞ ثلأدث  ثىَٖجسٛ  ٍشثً 

ً ىي٘ط٘ه دلاعخ ثىؾ٘دٗ إىٚ ثلأدث  دظ٘سر آىٞز ٍٗضقْز صقش  ٛ فشف ٍِ فشٗف  ؽٕ٘شٝج

ثىَذجسثرر ىزث  طذقش ْٕجك ػشٗسر تظ٘ٙ لأؽشث  ثىذق٘ط ثىعيَٞز ثىضطذٞقٞز  ٜ ٍؾجه ثىؾ٘دٗ 

حؽضَجعٞز ثىَضجفز دجىذلادر ٗرىل دٖذف ثحسصقج  دٖزث ثىَؾجهر ٗصعذ ثىرتجس ٗ قجً ىيظشٗف ثىذٞتٞز ٗث

ثىعَشٝز ثىظغٞشر ثىشمٞضر ثىق٘ٝز ثىضٜ ٝعضَذ عيٖٞج  ٜ دْج  ٍغض٘ٙ ٍضقذً دنشر ثىقذً  ٜ ثىَغضقذو 

َٗٝغيُ٘ ثىقجعذر ثلأعجعٞز ٗثىعشٝؼز  َٞج ى٘ صٌ ثخضٞجسٌٕ دشنو عيَٜ ٍٗذسٗط ٗإعذثدٌٕ إعذثدث 

ٍٖجسٝجً ٗخططٞجً ّٗرغٞج ٗصشد٘ٝج ٕٗزث ح ٝأصٜ إح ٍِ خلاه ثىضخطٞؾ ثىظقٞـ ثىَذْٜ ٍِ دذّٞج ٗ

خلاه ثىذشثٍؼ ثىَقْْز ٗثىَغضْذر إىٚ ّضجةؼ ثحخضذجسثس ٗثىقٞجعجس ثىضٜ صعطٜ ثىَؤشش ثىققٞقٜ 

  3: 33ىي٘ثتا ثىَٖجسٛ ثىزٛ صضَٞض دٔ ٕزٓ ثىرتز ثىعَشٝز. )



 

 

  الجزء السابع عشر2021عدد ديسمبر(34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 22 - 

ّرظ ثىغٞجا " ّٔ عيٚ ثىَذسح  ُ ٝعَو عيٚ   ٜ و(3125ٍَفٍٍ دغٍٍ يذًىد )ٗصشٛ 

صغذٞش ثىَٖجسثس ثلأعجعٞز دقٞظ صؤدٙ دذتز ٗإصقجُ  عْج  ثىضذسٝخ. ٗ ُ صؤدٙ  ٜ فشٗف صشذٔ 

  377: 03فشٗف ثىَذجسثرر ٍغو ثىضذسٝذجس ثىَشمذز ٍا ثىضٍٞو". )

ثُ ثىَٖجسثس ثلأعجعٞز ىشٝجػز ثىؾ٘دٗ صعضذش  و(3117" أدًذ أبى انفضم" )ٗٝزمش

شمٞضر ثىشةٞغز ٗثىضٜ عِ ؽشٝقٖج ٝضأعظ ٍغض٘ٛ ثىلاعخ  ٜ صيل ثىشٝجػزر  ذذُٗ إصقجُ ٗصعيٌٞ ثى

صيل ثلأٗػجا ثلأعجعٞز ح ْٝضظش ثُ ٝضققق ٍغض٘ٛ صذسٝذٜ عجىٜ ٝظو  ٜ ثىْٖجٝز إىٜ ٍغض٘ٛ 

ثىذط٘ىزر ٗصعضذش صيل ثلأٗػجا ثىشمٞضر ثلأعجعٞز ثىضٜ ٝعضَذ عيٖٞج ثىلاعخ خلاه عَشٓ ثىضذسٝخ 

(2: 38  

إىرٜ  ُ" سٝجػرز ثىؾر٘دٗ صعضذرش ٍرِ ثىشٝجػرجس ثىرشدٝرز ثىضرٚ  (3115طبسق ػوى  )ٗٝشٞش 

صضَٞررض دجىعذٝررذ ٍررِ ثىَٖررجسثس ثىرْٞررز ثىٖؾٍ٘ٞررز ٗثىذ جعٞررز ثىضررٜ صْرررز دئعرري٘ح  ررشدٛ  ٗ ٍشمررخ ٍررِ 

ثىَغنجس ثىشثدطز ٗصغضخذً دْؾجؿ ٍِ خلاه ٗػعٜ ثىظشثا ع٘ث  مرجُ ٍرِ  عيرٚ )ّرجؽٜ ٗثصث   ٗ 

) ٗعجٝنٍ٘ٚ ٗثصث  ٗمزث ثحعِْٞ ٍعجً ٍَج ٝؤعش عيٚ صققٞق ثىْضجةؼ ثىَشؽ٘ر ٗثىر٘ص  رٜ  صغذٞش ثسػٚ

  10: 33ثىَْج غز. )

ٗٝشٛ ثىذجفظ  ّرٔ عيرٚ ثىرشغٌ ٍرِ ثىضطر٘س ثىقرجدط  رٜ سٝجػرز ثىؾر٘دٗر إح  ُ ْٕرجك دعرغ 

ثلأٍرر٘س ح صررضثه دقجؽررز ىذسثعررز ٗدقررظ ٗصقظررٚ لأؽررو ثعررضَشثس عَيٞررز صطرر٘ٝش  دث  ثىذررشثعٌر ٍٗررِ 

خلاه صذسٝخ ثىذجفظ ىشٝجػز ثىؾ٘دٗ ٍٗلافظرز ثىعذٝرذ ٍرِ ثىذطر٘حس ثىَقيٞرز ٗثىذٗىٞرز صذرِٞ ىرٔ  ُ 

شأّٖج شأُ ثىشٝجػجس ثلأخرشٙ صقرجؽ دٖرج مغٞرش ٍرِ ثىَشرنلاس ثىرْٞرز ثىضرٜ صرؤعش عيرٚ  ٕزٓ ثىشٝجػز

 دث  ثىذشثعٌ ٗصؤعش عيٚ ّضجةؼ ثىَذجسٝرجس ٗثىضرٚ صقضرجػ ثىرٚ دسثعرز عيَٞرز ىلاسصررجا دَغرض٘ٙ ثلأدث  

ثىَٖجسٛ ىيذشثعٌر ٗىٌ ٝؾذ ثىذجفظ  ٜ فذٗد ٍج ص٘ ش ىٔ ٍِ ٍشثؽا عيَٞز ٗدق٘ط ٍشجدٖز ٍٗشصذطز 

عيرٚ دعرغ ٍٖرجسثس ثىضغذٞرش ثلأسػرٚ " ٗعرجٛ ٗثصث"  PNFصطشتش إىرٚ صرأعٞش  عرجىٞخ ثىر   دسثعز

ىذٙ درشثعٌ ثىؾر٘دٗر عيرٚ ثىرشغٌ ٍرِ ثلإَٔٞرز ثىذجىغرز ىٖرزث ثىؾجّرخ ٕٗرزٓ ثىرترز لأّٖرٌ ّر٘ثر ثىَغرضقذو 

ىظْا دطو  ٗىَٞذٜر ٕٗزث ٍج د را ثىذجفرظ حخضٞرجس ٍ٘ػر٘ا ثىذقرظ ٍٗقجٗىرز ٍعش رز  عجىٞرز دعرغ 

 عيٚ دعغ ٍٖجسثس ثىضغذٞش ثلأسػٚ " ٗعجٛ ٗثصث" ىذٙ دشثعٌ سٝجػز ثىؾ٘دٗ. PNF   عجىٞخ ثى

 أهًٍت انبذث: 

ٝعرذ ٕررزث ثىذقررظ  فررذ ثىَقررجٗحس ثىعيَٞررز ثىضررٜ صخررذً ثىَؾررجه ثىشٝجػررٜ دظرررز عجٍررز ٗسٝجػررز 

 نزا فاٌ حصًٍى انببدث نهبشَبيج انًمخشح لذ ٌإدي ئنً: ثىؾ٘دٗ دظرز خجطزر 

 .PNFقغِٞ ٍغض٘ٛ  دث  ثىلاعذِٞ دجعضخذثً  عجىٞخ ثى ٍغجعذر ثىَذسدِٞ عيٜ ص -3

 .PNFإٍذثد ثىذجفغِٞ دجىَعيٍ٘جس ٗثىَعجسف ثىَشصذطز دأعجىٞخ ثى  -0

ص٘ؽٞررٔ ّظررش ثىذررجفغِٞ إىررٜ ػررشٗسٛ إؽررشث   دقررجط ٍشررجدٖز  ررٜ سٝجػررجس  خررشٛ ٗعيررٜ  تررجس  -1

 عَشٝز ٍخضيرز.

 هذف انبذث: 

عيرٚ  PNFٖٝذف ثىذقظ إىٜ ثىضعشف عيٜ  عجىٞز دشّجٍؼ صذسٝذٜ دجعضخذثً دعرغ  عرجىٞخ ثىر  

 ورنك يٍ خلال انخؼشف ػهً: ٍشفيز ثىذشثعٌ  ٜ سٝجػز ثىؾ٘دٗر 

 حأثٍش انبشَبيج انًمخشح ػهً يغخىي أداء بؼض يهبساث أوعبي واصا:  -2

 .ٍٍٖٔٞجسر ثىضغذٞش مٞغج ؽجصج 

 .ٍٍٖٔٞجسر ثىضغذٞش مجصج ؽجصج 

 ٍٖ.ٍٔٞجسر ثىضغذٞش مجٍٞٔ شٖٞ٘ ؽجصج 

 .ٍٍٖٔٞجسر ثىضغذٞش ٝ٘م٘ شٖٞ٘ ؽجصج 

 .ٍٍٖٔٞجسر ثىضغذٞش م٘صٗسٝز مٞغج ؽجصج 
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 فشو  انبذث: 

ص٘ؽذ  شٗا رثس دحىٔ إفظجةٞز دِٞ ٍض٘عؾ ثىقٞجط ثىقذيرٜ ٍٗض٘عرؾ ثىقٞرجط ثىذعرذٛ ىيَؾَ٘عرز  -3

 ثىؼجدطز  ٜ ثىقٞجعجس ثىَٖجسٝز تٞذ ثىذقظ ىظجىـ ثىقٞجط ثىذعذٛ.

ص٘ؽذ  شٗا رثس دحىٔ إفظجةٞز دِٞ ٍض٘عؾ ثىقٞجط ثىقذيرٜ ٍٗض٘عرؾ ثىقٞرجط ثىذعرذٛ ىيَؾَ٘عرز  -0

 ثىضؾشٝذٞز  ٜ ثىقٞجعجس ثىَٖجسٝز تٞذ ثىذقظ ىظجىـ ثىقٞجط ثىذعذٛ.

ص٘ؽرررذ  رررشٗا رثس دحىرررٔ إفظرررجةٞز درررِٞ ٍض٘عرررطٜ ثىقٞجعرررِٞ ثىذعرررذِٝٞ ىيَؾَررر٘عضِٞ ثىؼرررجدطز  -1

 ثىذقظ ىظجىـ ثىقٞجط ثىذعذٛ ىيَؾَ٘عز ثىضؾشٝذٞز.ٗثىضؾشٝذٞز  ٜ ثىقٞجعجس ثىَٖجسٝز تٞذ 
 

 انخؼشٌفبث انًغخخذيت فً انبذث: 

  :ًانبشَبيج انخذسٌب 

ٝعررشف دأّررٔ ٍؾَ٘عررز ٍررِ ثىخذررشثس ثىَْظَررز ٗثىَقررذٗدر دأعرري٘ح عيَررٜ ٍقررِْ ٗ ررق خطررز 

ٝضٌ ثىعَو عيٜ صققٞقٖرج ٍرِ خرلاه ٍؾَ٘عرز ٍرِ ثىطرشا ٗثى٘عرجةو  ٍذسٗعز ٍٗقذدر دإٔذثف ٍعْٞزر

   313: 01ثىعَيٞز ٗ ق إؽجس صٍْٜ ٍقذد. )

  :انخغهٍلاث انؼصبٍت انؼضهٍت نهًغخمبلاث انذغٍت 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation P.N.F 

  30: 30غٞز. )صعْٚ ثىضقنٌ  ٜ ثىَٞنجّٞضً ثىعظذٜ ثىعؼيٜ عِ ؽشٝق إعجسر ثىَغضقذلاس ثىق

  :ًانًغخمبم انذغProprioceptor 

ٕ٘ ّظجً خجص ٝقً٘ دضق٘ٝو ؽجتز ثىَغٞش ثىخجسؽٜ إىٜ ؽجتز خجطز عيٜ شنو إشجسر عظذٞز 

  44: 1ىْقو ثىَعيٍ٘جس إىٜ ثىَشثمض ثىعظذٞز. )

  :يغخىي الأداء 

  9: 3ٕٜ دسؽز  دث  ثىلاعخ ىَٖجسر دْج  عيٜ ثىَغجس ثىقشمٜ ٗ ثىضٍْٜ لأدثةٖج. )

  :انجىدو 

صعذ  فذ  ّ٘ثا ثىَْجصحس ثىرشدٝز ٗثىضٜ صعضَذ عيٜ ثىَٖجؽٌ ىطجتز ٗت٘ر ٍْج غٔ ىظجىقٔ ٍعضَذثً 

  17: 7ثحع ضخذثً ثلأٍغو ىيعقو  ٜ مٞرٞز ثعضغلاه عيٜ ثىضغيخ عيٜ ثىَْج ظ دأتو ٍؾٖ٘د. )

 انذساعبث انًشجؼٍت: 

 انذساعبث انًشجؼٍت انؼشبٍت: 

دعْرر٘ثُ  جعيٞررز صَشْٝررجس ثلإؽجىررز دجعررضخذثً  (33و()3122)هووذٌش عووٍذ ػبووذ انؼظووٍى دسثعررز  -3

عيٚ عْظشٛ ثىَشّٗرز ٗثىقر٘ر ثىعؼريٞز ٗثىَغرض٘ٙ ثىشتَرٜ  PNFثىَغضقذلاس ثىقغٞز ثىعؼيٞز 

ىْجشتجس عذجفز ثىضعجّ  ثلأفجدٝزر ٕرذ ش ثىذسثعرز إىرٚ ثىضعرشف عيرٚ  جعيٞرز صَشْٝرجس ثلإؽجىرز 

ٚ عْظرررشٛ ثىَشّٗرررز ٗثىقررر٘ر ثىعؼررريٞز   عيرررPNFدئعرررضخذثً ثىَغرررضقذلاس ثىقغرررٞز ثىعؼررريٞز )

ٗثىَغض٘ٙ ثىشتَٜ ىْجشتجس عذجفز ثىضعجّ  ثٟفجدٝز. ٗثعضَذس ثىذسثعز عيٚ ثىَْٖؼ ثىضؾشٝذٜ. 

ٗصَغيش  دٗثس ثىذسثعز  ٜ ثعرضَجسر حعرضطلاا س ٛ ثىخذرشث ر ٗثخضذرجسثس ثىَشّٗرز ٗثخضذرجسثس 

قغٌَٖٞ إىٚ ٍؾَ٘عضِٞ إفذثَٕج عذجفزر صٌ ص 11ثىق٘ر ثىعؼيٞزر صٌ صطذٞقٌٖ عيٚ عْٞز ٍنّ٘ز ٍِ 

عذجفز. ٗؽج س ّضجةؼ ثىذسثعز ٍؤمرذر  33عذجفزر ٗثلأخشٙ ػجدطز عذدٕج  33صؾشٝذٞز عذدٕج 

عيررٚ ٗؽرر٘د  ررشٗا دثىررز إفظررجةٞجً دررِٞ ثىَؾَرر٘عضِٞ ثىضؾشٝذٞررز ٗثىؼررجدطز ىظررجىـ ثىَؾَ٘عررز 

ؼ عيٚ ٗؽر٘د  رشٗا ثىضؾشٝذٞز  ٜ ثىقٞجعجس ثىذذّٞز ىغذجفجس ثىضعجّ  ثٟفجدٝز. مَج  مذس ثىْضجة
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رثس دحىز إفظجةٞز دِٞ ثىقٞجعجس ثىقذيٞز ٗثىذعذٝز ىيَؾَ٘عز ثىضؾشٝذٞز  ٜ تٞجعجس ثىق٘ر ثىعؼيٞز 

تٞذ ثىذقظ ىظجىـ ثىقٞجط ثىذعذٛ. ٗ ٗطش ثىذسثعرز دضطذٞرق صرذسٝذجس ثلإؽجىرز دئعرضخذثً ؽشٝقرز 

 ثىضغٖٞلاس ثىعظذٞز ثىعؼيٞز عيٚ ٍشثفو عْٞز  خشٙ.
 

" P.N.Fدعْ٘ثُ صأعٞش صذسٝذجس ثىَشّٗز ثىقظرشٝز " (27و()3127 يبنك )كفبء خٍش اللهدسثعز  -0

عيٚ دعغ ثىَضغٞرشثس ثىذذّٞرز ثىخجطرز ٍٗغرض٘ٙ ثلأدث  ثىَٖرجسٛ ىرذٙ ّجشرتٜ ثىغرذجفزر ٕٗرذف 

عيرٚ دعرغ ثىَضغٞرشثس  (P.N.F) ثىذقرظ إىرٚ ثىضعرشف عيرٚ صرأعٞش صرذسٝذجس ثىَشّٗرز ثىقظرشٝز

ىررذٙ ّجشررتٜ ثىغررذجفز ٗثعررضخذٍش ثىذجفغررز ثىَررْٖؼ  ثىذذّٞررز ثىخجطررز ٍٗغررض٘ٙ ثلأدث  ثىَٖررجسٙ

ثىضؾشٝذٜ دضظٌَٞ ثىقٞجط ثىقذيٜ ثىذعذٛ ىيَؾَ٘عضِٞ  فرذَٕج صؾشٝذٞرز ٗثلأخرشٙ ػرجدطز ٗرىرل 

ىَْجعذضٔ ىطذٞعز ثىذقظ ٗصققٞقجً لإٔذث ٔ ٗ شٗػٔ ٗصٌ ثخضٞجس ثىعْٞز دجىطشٝقز ثىعَذٝز ٍِ ّجشتٜ 

ً ٌٕٗ ٍِ ثىَغؾيِٞ دجحصقجد 0133 –ً 0132ٝذٜ ثىغذجفز دْجدٛ ثىعشدٜ ثىن٘ٝضٜ ىيَ٘عٌ ثىضذس

  عرْز صرٌ 32  عرذجؿر ىيَغرض٘ٙ ثىغرْٜ ٍرِ )10ثىن٘ٝضٜ ىيشٝجػرجس ثىَجةٞرزر ٗترذ ديرغ عرذدِٕ )

  عذجفِٞ دطشٝقز عشر٘ثةٞز ىيقٞرجً دجىذسثعرز ثحعرضطلاعٞز ٗإٝؾرجد ثىَعرجٍلاس ثىعيَٞرزر 8عقخ )

ج صؾشٝذٞرز صرٌ صطذٞرق ثىضرذسٝذجس ثىَشّٗرز ٗصٌ صقغٌٞ ثىَضذقٞرِٞ إىرٚ ٍؾَر٘عضِٞ ٍضنرج تضِٞ  فرذثَٕ

  30ٗثلأخرشٙ ػرجدطز ٝطذرق عيٖٞرج ثلأعري٘ح ثىضقيٞرذٛ ٗتر٘ثً مرو ٍَْٖرج ) (P.N.F) ثىقظشٝز

  عيٚ p.n.Fعذجؿر ٍِٗ  ٌٕ ثحعضْضجؽجس  ُ  عش ثىذشّجٍؼ ثىَقضشؿ ىضذسٝذجس ثىَشّٗز ثىقغشٝز )

ثىذشّرجٍؼ ثىَقضرشؿ ىضرذسٝذجس ثىَشّٗرز ٍغض٘ٙ دعغ ثىَضغٞشثس ثىذذّٞز ىذٙ ّجشتٜ ثىغذجفزر  عرش 

   عيٚ ٍغض٘ٙ ثلأدث  ثىَٖجسٙ ىذٙ ّجشتٜ ثىغذجفز.p.n.Fثىقغشٝز )

 انذساعبث انًشجؼٍت الأجُبٍت: 

دذسثعررٔ عررِ "صررجعٞش ثىضغررٖٞلاس ثىعظررذٞٔ ثىعؼرريٞٔ ( 37و()3121) Gerado Stacieتررجً  -3

  34ثشضَيش ثىعْٞٔ عيٚ )   حؽجىٔ ثىعؼئ ثىخيرٞٔ عيٚ ثىغشعٔ ٗتذPNFىيَغضقذلاس ثىقغٞٔ )

ؽجىذررجسر ٗتررذ   8ؽجىذررٔ ٗصررٌ صقغررٌٖٞ ثىررٚ ٍؾَرر٘عضِٞ صؾشٝذٞررٔ ٗثلأخررشٙ ػررجدطٔ مررو ٍَْٖررج )

  ٝؤعش  ٜ PNFثعرشس ثىْضجةؼ عيٚ ثُ صجعٞش ثىضغٖٞلاس ثىعظذٞٔ ثىعؼيٞٔ ىيَغضقذلاس ثىقغٞٔ )

 ثؽجىٔ ثىعؼئ ثىخيرٞٔ ٗدجىضجىٜ عيٚ صقغِٞ ثىغشعٔ.

دذسثعررز عررِ ثىضررذسٝخ ثىضغررٖٞو ثىعظررذٜ ثىعؼرريٜ  (32و()3116) Kafotolis et allتررجً  -0

ىيَغضقذلاس ثىقغٞٔ ٗثعشٓ عيٚ ّ٘ا ثىيٞرٔ ثىعؼيٞٔ ٍٗغجفٔ ثىَقطا ثىعشػٜ ىٖج". ٗتذ ثشضَيش 

  ؽجىخ ؽجٍعٚ ٗصٌ صقغٌَٖٞ ثىٚ ٍؾَ٘عضِٞ ٍضغجٗٝضِٞر ٍِٗ  ٌٕ ثىْضجةؼ 02عْٞٔ ثىذقظ عيٚ )

ّقظرش دطشٝقرٔ ٍيق٘فرٔ دَْٞرج ثلأىٞرجف  (HB) ٞرجفثُ ٍض٘عؾ ثىَغرجفٔ ثىعشػرٞٔ دجىْغرذٔ ىلاى

تذ صثدس دطشٝقٔ ٍيق٘فٔ ٗرىل ّضٞؾٔ ثىضذسٝخ دطشا ثىضغٖٞو ثىعظذٜ ثىعؼريٜ  (HA) ّ٘عٞٔ

 .ىيَغضقذلاس ثىقغٞٔ

 يُهج انبذث: 

ثعضخذً ثىذجفظ ثىَْٖؼ ثىضؾشٝذٜ دضظٌَٞ ٍؾَ٘عضِٞ إفذثَٕج صؾشٝذٞرز ٗثلأخرشٙ ػرجدطز ٍرا 

 ٗرىل ىَلاةَضٔ ىطذٞعز ثىذقظ.تٞجعِٞ "تذيٜ ٗدعذٛ"ر 

 يجخًغ وػٍُت انبذث: 

 city clubثشضَو ٍؾضَا ثىذقظ عيرٜ ٍشفيرز ثىذرشثعٌ ثىَضرذسدِٞ  رٜ سٝجػرز ثىؾر٘دٗ دْرجدٛ 

  درشعٌر ٗصرٌ صقغرٌَٖٞ إىرٜ 11  دشعٌر ٗديغ ت٘ثً عْٞز ثىذقرظ ثلأعجعرٞز )43دَذْٝز دْٖجر ٗعذدٌٕ )

  درشعٌر مَرج صرٌ 33ٗثلأخشٙ ػجدطز ٗعرذدٕج )   دشعٌر33ٍؾَ٘عضِٞ إفذثَٕج صؾشٝذٞز ٗعذدٕج )

  دررشثعٌ معْٞررز ثعررضطلاعٞزر ٗرىررل ىقغررجح ثىَعررجٍلاس ثىعيَٞررز ىلاخضذررجسثس 31ثحعررضعجّز دعررذد )

   ٝ٘ػقُ٘ ص٘طٞ  عْٞز ثىذقظ.3 ر ٗشنو )3ثىَغضخذٍز  ٜ ثىذقظر ٗؽذٗه )
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 (2جذول )

 حىصٍف ػٍُت انبذث

 

 

 
 حىصٍف ػٍُت انبذث( ٌىضخ 2شكم )

 

 انخجبَظ: 
 (3جذول )

 وانؼًش انخذسٌبً انمٍبعبث انخبصت بًؼذلاث انًُىفً  حجبَظ أفشاد ػٍُت انبذث

 = ٌ57 

ٗثىعَرش   ُ تٌٞ ٍعجٍلاس ثحىض٘ث   رٜ ثىقٞجعرجس ثىخجطرز دَعرذحس ثىَْر٘ (3جذول )ٝضؼـ ٍِ 

 .1±ٕٗٚ تٌٞ صْقظش ٍج دِٞ   318ر 1.339-)تذ صشثٗفش ٍج دِٞ  ثىضذسٝذٜ

 العٌنة الاستطلاعٌة المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

 انُغبت انًئىٌت % انؼذد وجه انًمبسَت

 %43.72 26 ضببطتان الأعبعٍت انبذثػٍُت 

 %43.72 26 انخجشٌبٍت

 %45.22 27 الاعخطلاػٍت انبذث ػٍُت

 %211 57 انبذث ػٍُتئجًبنً 

 وعٍظ يخىعظ انمٍبعبث
اَذشاف 

 يؼٍبسي
 انخىاء

انمٍبعبث انخبصت 

 انًُى ثبًؼذلا

 793.. 1.1.. ...9 9.99 انؼًش انضيًُ

 969.. 1.991 ...173 173.99 انطىل

 99.. 6.66 ...99 99.39 انىصٌ

 9....- 999.. ...7 9.67 انؼًش انخذسٌبً 
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 وانؼًش انخذسٌبً انمٍبعبث انخبصت بًؼذلاث انًُىفً  حجبَظ أفشاد ػٍُت انبذث( ٌىضخ 3شكم )
  

 (4جذول )

 فً انمٍبعبث انبذٍَت حجبَظ أفشاد ػٍُت انبذث

 = ٌ57 

-)ترذ صشثٗفرش ٍرج درِٞ   ُ ترٌٞ ٍعرجٍلاس ثحىضر٘ث   رٜ ثىقٞجعرجس ثىذذّٞرز (4جوذول )ٝضؼـ ٍِ 

 .1±ٕٗٚ تٌٞ صْقظش ٍج دِٞ   1.099ر 1.241

 

 فً انمٍبعبث انبذٍَت حجبَظ أفشاد ػٍُت انبذث( ٌىضخ 4شكم )
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 .96..- 79.3.. ....9 97..9 اخخببس دفغ انكشة

 .9... 1.999 ...66 99..6 لىة ػضلاث انشجهٍٍ

 .9... 699.. ....6 69.99 لىة ػضلاث انظهش
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  الجزء السابع عشر2021عدد ديسمبر(34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 27 - 

 (5جذول )

 فً انمٍبعبث انًهبسٌت حجبَظ أفشاد ػٍُت انبذث

 = ٌ57 

-)ترذ صشثٗفرش ٍرج درِٞ   ُ تٌٞ ٍعجٍلاس ثحىض٘ث   ٜ ثىقٞجعرجس ثىَٖجسٝرز (5جذول )ٝضؼـ ٍِ 

 .1±ٕٗٚ تٌٞ صْقظش ٍج دِٞ   1.123ر 0.411

 

 فً انمٍبعبث انًهبسٌت حجبَظ أفشاد ػٍُت انبذث( ٌىضخ 5شكم )

 وعبئم وأدواث جًغ انبٍبَبث: 

 اعخًبساث حغجٍم وحفشٌغ انبٍبَبث: 

لووبو انببدووث باػووذاد يجًىػووت يووٍ بطبلووبث انخغووجٍم انخبصووت بووأفشاد انؼٍُووت انبذووث ورنووك 

 نخغجٍم انبٍبَبث وهى: 

  .(2يشفك )ثعضَجسر صغؾٞو دٞجّجس مو  شد ٍِ ثىعْٞز 

  ثعضَجسر ثعضطلاا س ٙ خذرشث  فر٘ه  عرجىٞخ ثهPNF  .يشفوكثىضرٜ صضْجعرخ ٍرا ؽذٞعرز ثىذقرظ 

(3) 

 (4يشفك )ٝذ ٍنّ٘جس ثىذشّجٍؼ ثىضذسٝذٜ. ثعضَجسر ثعضطلاا س ٙ خذشث  ىضقذ 

  ثعضَجسر ثعضطلاا س ٙ خذشث  ىضقذٝذ عْجطش ثىيٞجتز ثىذذّٞز ٗثخضذجسثصٖج ثىضٜ صضْجعخ ٍا ؽذٞعرز

 (5) يشفكثىذقظ. 
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 انخىاء اَذشاف يؼٍبسي وعٍظ يخىعظ انمٍبعبث

انمٍبعبث 

 تٌانًهبس

 7.9.. 99..1 ...7. 7.79. يهبسة انخثبٍج كٍغب جبحبيٍه

 791..- 1.163 ....9 .99.9 يهبسة انخثبٍج كبحب جبحبيٍه

 791.. 399.. ...91 .9..9 يهبسة انخثبٍج كبيٍه شٍهى جبحبيٍه

 ..... 679.. ...99 ...99 يهبسة انخثبٍج ٌىكى شٍهى جبحبيٍه

 ..9.6- .71.. ...99 99.99 يهبسة انخثبٍج كىصوسٌت كٍغب جبحبيٍه
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 الأدواث والأجهضة انًغخخذيت فً انبذث: 

     .طجىز ىيضذسٝخ 

    .ششٝؾ تٞجط ٗعلاٍجس حطقز 

 .ٍَٖٗجس حعخ ثىؾ٘د 

             .عجعز إٝقجف ٗطرجسر 

 .ٍغطشر ٍذسؽز 

 .ٗدغجؽ ؽ٘د 

 الأجهضة انًغخخذيت فً انبذث: 

 .ٍُٞضثُ ىقٞجط ثىط٘ه ٗثى٘ص 

 ( مجٍٞشث  ٞذٝ٘ ىيضظ٘ٝشSONY.  

 .ؽٖجص مَذٞ٘صش 

 .دْٝجٍٍ٘ٞضش 

 الاخخببساث انبذٍَت: 

يرررزر عررٌ تررجً تررجً ثىذجفررظ دررجحؽلاا عيررٜ ثىَشثؽررا ثىضررٜ صْجٗىررش ثحخضذررجسثس ٗثىَقررجٝٞظ ثىَخض

والاخخببساث انخبنٍت هً الاخخببساث انُهبئٍت انخً حى انخىصوم ثىذجفظ دعشػٖج عيٚ ثىغجدر ثىخذشث ر 

 ئنٍهب لاعخخذايهب فً انبذث: 

 .ثخضذجس د ا ثىنشر 

 ( .ِٞ38: 4ت٘ر عؼلاس ثىشؽي  

 ( .39: 39ت٘ر عؼلاس ثىظٖش  

 .ثحّذطجؿ ثىَجةو ٍِ ثى٘ت٘ف 

 .ٍشّٗز ثىؾزا ٗثىشتذز 

 19: 3ثىنضرِٞ. ) ٍشّٗز  

 انًؼبيلاث انؼهًٍت نلاخخببساث انًغخخذيت لٍذ انبذث: 

 صذق انًفهىو "انخكىٌٍ": 

تٞررذ ثىذسثعررز دجعررضخذثً طررذا  تررجً ثىذجفررظ دقغررجح طررذا ثحخضذررجسثس ثىذذّٞررز ٗثىَٖجسٝررز 

ثىَرًٖ٘  ٗ ثىضنِ٘ٝ ّ٘ا "ثىرشٗا دِٞ ثىَؾَ٘عرجس" د٘ثعرطز طرذا ثىشدٞرا ثلأدّرٚ ٗثىشدٞرا ثلأعيرٚ 

  دررشعٌ ٍررِ ثىعْٞررز ثحعررضطلاعٞز خؼررعش ىلاخضذررجسثس تٞررذ ثىذقررظر 34فٞررظ  خررزس عْٞررز ت٘ثٍٖررج )

 .(7، 6(، وشكم )7، 6جذول )ٗٝ٘ػـ رىل 
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 (6جذول )

 انًخىعظ انذغببً والاَذشاف انًؼٍبسي ولًٍت "ث" ودلانخهب بٍٍ كم يٍ 

 فً انمٍبعبث انبذٍَت لٍذ انبذث وانشبٍغ الأػهى ىانشبٍغ الأدَ

ٌ2 ٌ =3  =5 

 3.552=  1.16(، ويغخىي 7لًٍت "ث" انجذونٍت ػُذ دسجت دشٌت )

ثىؾذٗىٞرز "ث" ثىَقغر٘دز  مذرش ٍرِ تَٞرز  "ث"  إُ تَٞرز 3 ر ٗشرنو )3ٝضؼـ ٍرِ ؽرذٗه )

دثىرز إفظرجةٞجً درِٞ "ث"  عيرٜ  ُ تَٞرز  ٍَرج ٝرذه 1.13 ر ٍٗغرض٘ٛ ٍعْ٘ٝرز )4عْذ دسؽز فشٝرز )

ثىذذّٞرز ىٖرج ترذسر عيرٜ إفٖرجس ثىررشٗا درِٞ ثىقٞجعرجس ٍَج ٝذه عيرٜ  ُ  ثلأعيٚثىشدٞا ثلأدّٚ ٗثىشدٞا 

 ثىَؾَ٘عجس. 

 

 صذق انمٍبعبث انبذٍَت لٍذ انبذث( ٌىضخ 6شكم )
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 .39..9 ..1.9 916... ....7 916... ..1.9 دفغ انكشةاخخببس 

 97... 17 1.379 ...66 9.7.9 ...7. لىة ػضلاث انشجهٍٍ

 9.3.1 ..6.3 ..... .9..6 1.991 ...9. لىة ػضلاث انظهش

 99..3 ..9.. ..... .3..1 1.991 .... الاَبطبح انًبئم يٍ انىلىف

 .1..9 ..7.9 33... ....1 ..... .3.9 يشوَت انجزع وانشلبت

 11.199 ..9.9 33... ...17 ..... .9.9 يشوَت انكخفٍٍ
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 (7جذول )

 انًخىعظ انذغببً والاَذشاف انًؼٍبسي ولًٍت "ث" ودلانخهب بٍٍ كم يٍ 

 انًهبسٌت لٍذ انبذثانمٍبعبث فً  وانشبٍغ الأػهى ىانشبٍغ الأدَ

ٌ2 ٌ =3  =5 

 3.552=  1.16(، ويغخىي 7لًٍت "ث" انجذونٍت ػُذ دسجت دشٌت )

ثىؾذٗىٞرز "ث" ثىَقغر٘دز  مذرش ٍرِ تَٞرز  "ث"  إُ تَٞرز 4 ر ٗشرنو )4ٝضؼـ ٍرِ ؽرذٗه )

دثىرز إفظرجةٞجً درِٞ "ث"    ٍَرج ٝرذه عيرٜ  ُ تَٞرز1.13) ر ٍٗغرض٘ٛ ٍعْ٘ٝرز 4عْذ دسؽز فشٝرز )

ثىَٖجسٝز ىٖج تذسر عيٜ إفٖرجس ثىررشٗا درِٞ ثىقٞجعجس ٍَج ٝذه عيٜ  ُ  ثلأعيٚثىشدٞا ثلأدّٚ ٗثىشدٞا 

 ثىَؾَ٘عجس. 

 

 صذق انمٍبعبث انًهبسٌت لٍذ انبذث( ٌىضخ 7شكم )

 : ثببث الاخخببساث

 – Testدجعرضخذثً )تٞرذ ثىذسثعرز  ثىذذّٞرز ٗثىَٖجسٝرز ترجً ثىذجفرظ دقغرجح عذرجس ثحخضذرجسثس

Retest( ٝررجً دررِٞ ثىضطذٞقررِٞ فٞررظ  خررزس عْٞررز 7  ثىضطذٞررق ٗإعررجدر ثىضطذٞررق درجطررو صٍْررٜ تررذسر   

ثىعْٞررز ثحعررضطلاعٞز دررْرظ ثحخضذررجسثس ٗصقررش ّرررظ ثىظررشٗف  ٗثىَضَغيررز  ررٜ دررشعٌ  34ت٘ثٍٖررج )

ٍعرجٍلاس ثىغذرجس ىلاخضذرجسثس  جُٝ٘ػرق (2، 2)، وشوكم (2، 2وجوذول )ٗدجعضخذثً ّررظ ثلأدٗثس 

 تٞذ ثىذسثعز.
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 .3..19 .6.3 33... ..... 9.3.. .3.9. يهبسة انخثبٍج كٍغب جبحبيٍه

 19.969 99.. 13... 99.99 33... ...99 يهبسة انخثبٍج كبحب جبحبيٍه

 19.993 79.. .9... 11..9 33... ....9 يهبسة انخثبٍج كبيٍه شٍهى جبحبيٍه

 19.737 93.. 63... 93.97 33... ...9. يهبسة انخثبٍج ٌىكى شٍهى جبحبيٍه

 19.7.7 99.. 19... 99.96 33... ...7. يهبسة انخثبٍج كىصوسٌت كٍغب جبحبيٍه
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 (2جذول )

 انبذٍَت لٍذ انبذثانمٍبعبث فً يؼبيلاث الاسحببط بٍٍ لٍى انخطبٍك وئػبدة انخطبٍك 

 = ٌ27 

 1.717( = 26ػُذ دسجت انذشٌت ) 1.12؛ دٍث لًٍت )س( ػُذ يغخىي 1.12** ٌىجذ اسحببط ػُذ يغخىي 

 1.523( = 26ػُذ دسجت انذشٌت ) 1.16؛ دٍث لًٍت )س( ػُذ يغخىي 1.16* ٌىجذ اسحببط ػُذ يغخىي 

ثىَقغر٘دز  مذرش ٍرِ تَٞرز "س" ثىؾذٗىٞرز  "س"  إُ تَٞرز 7 ر ٗشرنو )7ٝضؼـ ٍرِ ؽرذٗه )

   ٜ ثىقٞجعجس ثىذذّٞز تٞذ ثىذقظ ٍَرج ٝرذه عيرٜ  ُ 1.13 ر ٍٗغض٘ٛ ٍعْ٘ٝز )33عْذ دسؽز فشٝز )

 دثىز إفظجةٞجً دِٞ ثىضطذٞق ثلأٗه ٗثىضطذٞق ثىغجّٜ ٍَج ٝذه عيٜ  ُ ثحخضذجس ٝضغٌ دجىغذجس. "س" تَٞز 

 

 

 ثببث انمٍبعبث انبذٍَت لٍذ انبذث( ٌىضخ 2شكم )

 

 

 

0

10

20

30

40

50

60

70

اختبار دفع 
 الكرة

قوة عضلات 
 الرجلٌن

قوة عضلات 
 الظهر

الانبطاح المائل 
 من الوقوف

مرونة الجذع 
 والرقبة

 مرونة الكتفٌن

 إعادة التطبٌق التطبٌق

 انمٍبعبث
 يؼبيم الاسحببط ئػبدة انخطبٍك انخطبٍك

 الاَذشاف انًخىعظ الاَذشاف انًخىعظ لًٍت "س"

انمٍبعبث 

 انبذٍَت

 **936.. 71.. 1..9 79.. 1..9 اخخببس دفغ انكشة

 **979.. 1.79 91..6 1.99 99..6 لىة ػضلاث انشجهٍٍ

 **.93.. 66.. 69.91 69.. 69.99 لىة ػضلاث انظهش

 **969.. 1.99 .9.3 1.79 .9.3 الاَبطبح انًبئم يٍ انىلىف

 **.99.. 39.. 9.17 67.. ...9 يشوَت انجزع وانشلبت

 **999.. 33.. 6..17 66.. 17.19 يشوَت انكخفٍٍ
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 (2جذول )

 انًهبسٌت لٍذ انبذثانمٍبعبث فً يؼبيلاث الاسحببط بٍٍ لٍى انخطبٍك وئػبدة انخطبٍك 

 = ٌ27 

 1.717( = 26ػُذ دسجت انذشٌت ) 1.12؛ دٍث لًٍت )س( ػُذ يغخىي 1.12** ٌىجذ اسحببط ػُذ يغخىي 

 1.523( = 26ػُذ دسجت انذشٌت ) 1.16؛ دٍث لًٍت )س( ػُذ يغخىي 1.16* ٌىجذ اسحببط ػُذ يغخىي 
 

ثىَقغر٘دز  مذرش ٍرِ تَٞرز "س" ثىؾذٗىٞرز  "س"  إُ تَٞرز 8 ر ٗشرنو )8ٝضؼـ ٍرِ ؽرذٗه )

   ٜ ثىقٞجعجس ثىَٖجسٝرز تٞرذ ثىذقرظ ٍَرج ٝرذه عيرٜ 1.13 ر ٍٗغض٘ٛ ٍعْ٘ٝز )33عْذ دسؽز فشٝز )

دثىررز إفظررجةٞجً دررِٞ ثىضطذٞررق ثلأٗه ٗثىضطذٞررق ثىغررجّٜ ٍَررج ٝررذه عيررٜ  ُ ثحخضذررجس ٝضغررٌ "س"  ُ تَٞررز 

 دجىغذجس. 

 

 
 ثببث انمٍبعبث انًهبسٌت لٍذ انبذث( ٌىضخ 2شكم )

 : الاعخطلاػٍتانذساعت 

 ر  ٚ ثىرضشر ٍٍِِ دشثعٌ ثىؾ٘دٗ  34ثىذسثعز ثحعضطلاعٞز عيٚ عْٞز ت٘ثٍٖج ) دئؽشث  انببدثتجً 

 .01/4/0100ًً إىٜ 0/4/0100
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 **993.. 6..1 .7.9. 9..1 7.79. يهبسة انخثبٍج كٍغب جبحبيٍه

 **969.. .1.9 99.69 1.13 99.91 يهبسة انخثبٍج كبحب جبحبيٍه

 **997.. 69.. 67..9 .3.. 91..9 يهبسة انخثبٍج كبيٍه شٍهى جبحبيٍه

 **..9.. 66.. 93.91 67.. ...99 يهبسة انخثبٍج ٌىكى شٍهى جبحبيٍه

 **..6.. .9.. .99.3 79.. 99.99 يهبسة انخثبٍج كىصوسٌت كٍغب جبحبيٍه



 

 

  الجزء السابع عشر2021عدد ديسمبر(34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 23 - 

 : الاعخطلاػٍتانذساعت  هذفج

 ٚدٗثس ثىَغضخذٍزٗثلأ ؽٖضرثلأ ثىضعشف عي. 

 ٚٗؽشٝقز ثىقٞجط. ثىذشّجٍؼ ثىَقضشؿ  ٜثىقٞجعجس ثىَغضخذٍز  ثىضعشف عي 

 .ثىضعشف عيٚ ٍذٙ ٍْجعذز صذسٝذجس ثىذشّجٍؼ ثىَقضشؿ ىعْٞز ثىذقظ 

 .صقِْٞ فَو ثىضذسٝخ 

 .فغجح ثىَعجٍلاس ثىعيَٞز ىلاخضذجسثس ثىَغضخذٍز تٞذ ثىذقظ 

 : الاعخطلاػٍتَخبئج انذساعت 

 ثىَغضخذٍز ؽٖضرثلأٗ دٗثسصقذٝذ ثلأ. 

  ثىذشّجٍؼ ثىَقضشؿ  ٜثىقٞجعجس ثىَغضخذٍز ؽشٝقز ثىقٞجط ٗصقذٝذ. 

 .صٌ ثىضعشف عيٚ ٍذٙ ٍْجعذز صذسٝذجس ثىذشّجٍؼ ثىَقضشؿ ىعْٞز ثىذقظ 

 .صٌ صقِْٞ فَو ثىضذسٝخ 

 .صٌ فغجح ثىَعجٍلاس ثىعيَٞز ىلاخضذجسثس ثىَغضخذٍز تٞذ ثىذقظ 

 ئجشاءاث انخطبٍك: 

 انمٍبط انمبهً: 

ثىَٖجسٝرز تٞرذ  ثىقٞجعرجس  رٜ ثلأعجعرٞز ثىذسثعرز عْٞرز ثىذرشثعٌ عيٜ ثىقذيٞز ثىقٞجعجس إؽشث  صٌ

 ج.دَذْٝز دْٖ city clubّجدٛ ً 11/4/0100ً إىٜ 04/4/0100ٍِ  ثىرضشر  ٜثىذقظ 

 حكبفإ ػٍُت انبذث: 

 (9جذول )

 حكبفإ ػٍُت انبذث فً لٍبعبث يؼذاث انًُى وانؼًش انخذسٌبً لٍذ انبذث

ٌ2 ٌ =3  =26 

 3.152=  1.16(، ويغخىي 32لًٍت "ث" انجذونٍت ػُذ دسجت دشٌت )

"  ٜ ثىذقظصنج ؤ ثىَؾَ٘عضِٞ ثىؼجدطز ٗثىضؾشٝذٞز "عْٞز  (9، وشكم )(9) لجذوٝ٘ػـ 

 ُ تَٞز )س  ؛ فٞظ ٝضؼـ ثىقٞجعجس ثىخجطز دَعذحس ثىَْ٘ تٞذ ثىذقظ ٗثىعَش ثىضذسٝذّٜضجةؼ 

ثىَقغ٘دز  تو ٍِ تَٞز )س  ثىؾذٗىٞزر ٍَج ٝذه عيٜ عذً ٗؽ٘د  شٗا دِٞ ثىَؾَ٘عضِٞ ٍَج ٝذه 

 عيٜ صنج ؤ ثىَؾَ٘عضِٞ.

 انمٍبعبث
 انًجًىػت انخجشٌبٍت انًجًىػت انضببطت

 لًٍت "ث" لًٍت "ف"
 الاَذشاف انًخىعظ الاَذشاف انًخىعظ

لٍبعبث 

 يؼذلاث انًُى

 19... 7... 99.. 9.33 997.. .9.9 انؼًش انضيًُ

 6.... 19.. 1.999 173.39 1.333 173.66 انطىل

 99... 91.. 3...1 99..7 1.667 33..7 انىصٌ

 393.. 19.. 16... 7..9 999.. 9.63 انؼًش انخذسٌبً
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 حكبفإ ػٍُت انبذث فً لٍبعبث يؼذاث انًُى وانؼًش انخذسٌبً لٍذ انبذث( ٌىضخ 9شكم )

 

 (21جذول )

 انبذثانبذٍَت لٍذ انمٍبعبث حكبفإ ػٍُت انبذث فً 

ٌ2 ٌ =3  =26 

 3.152=  1.16ويغخىي (، 32لًٍت "ث" انجذونٍت ػُذ دسجت دشٌت )

" ثىذقرظصنج ؤ ثىَؾَ٘عضِٞ ثىؼجدطز ٗثىضؾشٝذٞز "عْٞرز  (21، وشكم )(21) لجذوٝ٘ػـ 

؛ فٞررظ ٝضؼررـ  ُ تَٞررز )س  ثىَقغرر٘دز  تررو ٍررِ تَٞررز )س  تٞررذ ثىذقررظ  ررٜ ّضررجةؼ ثىقٞجعررجس ثىذذّٞررز

 ثىَؾَ٘عضِٞ.ثىؾذٗىٞزر ٍَج ٝذه عيٜ عذً ٗؽ٘د  شٗا دِٞ ثىَؾَ٘عضِٞ ٍَج ٝذه عيٜ صنج ؤ 
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 العمر التدرٌبً الوزن الطول العمر الزمنً

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

 انمٍبعبث
 انًجًىػت انخجشٌبٍت انًجًىػت انضببطت

 لًٍت "ث" لًٍت "ف"
 الاَذشاف انًخىعظ الاَذشاف انًخىعظ

انمٍبعبث 

 انبذٍَت

 .6... 177.. .7.7.. 97..9 7939.. 93..9 اخخببس دفغ انكشة

 19... 9... 1.979 99..6 1.969 ...66 لىة ػضلاث انشجهٍٍ

 73... 93.. .69.. 93..6 ..6.. ....6 ػضلاث انظهشلىة 

 919.. ..9.. 1.737 .9.9 1.999 .9.6 الاَبطبح انًبئم يٍ انىلىف

 96... 9... 6.9.. 9.99 ..6.. ...9 يشوَت انجزع وانشلبت

 999.. 777.. .67.. 17.93 .69.. 17.17 يشوَت انكخفٍٍ



 

 

  الجزء السابع عشر2021عدد ديسمبر(34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 25 - 

 

 حكبفإ ػٍُت انبذث فً انمٍبعبث انبذٍَت لٍذ انبذث( ٌىضخ 21شكم )
 

 (22جذول )

 حكبفإ ػٍُت انبذث فً انًخغٍشاث انًهبسٌت لٍذ انبذث

ٌ2 ٌ =3  =26 

 3.152=  1.16(، ويغخىي 32لًٍت "ث" انجذونٍت ػُذ دسجت دشٌت )

" ثىذقرظصنج ؤ ثىَؾَ٘عضِٞ ثىؼجدطز ٗثىضؾشٝذٞز "عْٞرز  (22، وشكم )(22) لجذوٝ٘ػـ 

؛ فٞررظ ٝضؼررـ  ُ تَٞرز )س  ثىَقغرر٘دز  تررو ٍررِ تَٞررز )س  ثىَٖجسٝررز تٞرذ ثىذقررظ رٜ ّضررجةؼ ثىقٞجعررجس 

 ثىؾذٗىٞزر ٍَج ٝذه عيٜ عذً ٗؽ٘د  شٗا دِٞ ثىَؾَ٘عضِٞ ٍَج ٝذه عيٜ صنج ؤ ثىَؾَ٘عضِٞ.

 

 حكبفإ ػٍُت انبذث فً انمٍبعبث انًهبسٌت لٍذ انبذث( ٌىضخ 22شكم )
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0

10

20

30

40

50

60

مهارة التثبٌت كٌسا 
 جاتامٌه

مهارة التثبٌت كاتا 
 جاتامٌه

مهارة التثبٌت 
كامٌه شٌهو 

 جاتامٌه

مهارة التثبٌت 
ٌوكو شٌهو 

 جاتامٌه

مهارة التثبٌت 
كوزورٌة كٌسا 

 جاتامٌه

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

 انمٍبعبث
لًٍت  انًجًىػت انخجشٌبٍت انًجًىػت انضببطت

 "ف"

لًٍت 

 الاَذشاف انًخىعظ الاَذشاف انًخىعظ "ث"

انمٍبعبث 

 انًهبسٌت

 79... 7... .9..1 7.73. 6...1 .7.9. يهبسة انخثبٍج كٍغب جبحبيٍه

 99... 79.. 1.199 99.99 1.9.3 .99.9 يهبسة انخثبٍج كبحب جبحبيٍه

 .9... 96.. 331.. 79..9 .33.. .9..9 يهبسة انخثبٍج كبيٍه شٍهى جبحبيٍه

 66... 93.. 699.. 99.93 ..6.. ...99 يهبسة انخثبٍج ٌىكى شٍهى جبحبيٍه

 99... 63... 9.9.. 99.97 7.9.. 99.93 يهبسة انخثبٍج كىصوسٌت كٍغب جبحبيٍه
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 انذساعت الأعبعٍت: 

  8ر ىَذر )3/9/0100ًً إىٜ 1/7/0100صٌ صطذٞق ثىذشّجٍؼ ثىَقضشؿ عيٚ عْٞز ثىذقظ ٍِ 

   ٗفذر.10) ٜؽَجىإ  ٗفذثس صإٔٞيٞز  ٜ ثلأعذ٘ار ٗدعذد 2ٗد٘ثتا )  عجدٞا

 انبشَبيج انًمخشح: 

ىضخطٞؾ ثىذشّجٍؼ ثىضإٔٞيٜ مجُ حدذ ٍِ صقذٝذ  ٕذثف ثىذشّرجٍؼ ٗثلأعرظ ثى٘ثؽرخ إصذجعٖرج عْرذ 

 ٗػا ثىذشّجٍؼ ٗخط٘ثس دْج  ثىذشّجٍؼ: 

 هذف انبشَبيج انًمخشح: 

ٖٝذف ثىذشّجٍؼ ثىَقضشؿ إىٜ ثىضعشف عيٜ  عجىٞز ثعرضخذثً دعرغ  عرجىٞخ ثىضغرٖٞلاس ثىعظرذٞز 

عيررٚ ٍغررض٘ٛ  دث  دعررغ ٍٖررجسثس  ٗعررجٛ ٗثصث ىررذٛ ٍشفيررز  PNFثىعؼرريٞز ىيَغررضقذلاس ثىقغررٞز 

ثىذشثعٌ  ٜ سٝجػز ثىؾ٘دٗر ٗٝشضَو ثىذشّجٍؼ ثىَقضشؿ عيٚ ٍؾَ٘عز ٍِ ثىضذسٝذجس ثىخجطز دطرشا 

 ثىضغٖٞلاس ثىعظذٞز ثىعؼيٞز ٗثىضٜ صٌ عشػٖج عيٚ ثىغجدر ثىخذشث .

 أعظ ويؼبٌٍش بُبء انبشَبيج انخأهٍهً انًمخشح: 

 يج انخأهٍهً انًمخشح، لبو انببدث بىضغ الأعظ وانًؼبٌٍش انخبنٍت: فً ضىء هذف انبشَب

 .ٝققق ثىذشّجٍؼ ثلإٔذثف ثىضٜ ٗػا ٍِ  ؽيٖج ُ  

 .ص٘ث ش ع٘ثٍو ثلأٍِ ٗثىغلاٍز  عْج  صطذٞق ثىذشّجٍؼ 

 .ٝنُ٘ ٍقض٘ٙ ثىذشّجٍؼ ٍْجعذجً ىطذٞعز ٗخظجةض ثىَشفيز ثىغْٞز تٞذ ثىذقظ ُ  

 ه ٍشثفئ ثىَخضيرز. ُ ٝنُ٘ ثىذشّجٍؼ ٍضنجٍلاً خلا 

 .ٍشثعجر ثىذشّجٍؼ ثىرشٗا ثىرشدٝز دِٞ   شثد عْٞز ثىذقظ 

 .ٍٜشّٗز ثىذشّجٍؼ ٗتذ٘ىٔ ىيضطذٞق ثىعَي 

 .ص٘ث ش ثلإٍنجّجس ٗثلأدٗثس ٗثلأؽٖضر ثىَْجعذز ىطذٞعز ثىذقظ 

 .ٍشثعجر ثخضٞجس ٗصشصٞخ ثىضذسٝذجس دثخو ثىذشّجٍؼ 

 َغضخذً.ٍشثعجر ثُ صنُ٘  ضشثس ثىشثفز ٍْجعذز ىيقَو ثى 

 .صضٌ ثىضذسٝذجس  ٜ ثصؾجٓ عَو ثىَرظو ُ  

 يذذداث حصًٍى انبشَبيج انخذسٌبً انًمخشح: 

ىذْج  ثىذشّجٍؼ ثىضذسٝذٜ تجً ثىذجفظ دجحؽلاا عيٚ ثىذسثعجس ثىغجدقز ثىَشصذطز ٍْٖج ٗثىَشجدٖز 

ٗثلأدقجط ثىعيَٞز ٗدعغ ثىَشثؽا ثىَضخظظزر ٗرىل ىلاعضعجّز دٖج  ٜ صخطٞؾ ثىذشّجٍؼ ثىضإٔٞيٜ 

(، محمد 2و()3122(، دانٍب محمد )25و()2999ػصبو أَىس)ثىَشصذؾ دَ٘ػ٘ا ثىذقظ ٍغو دسثعز 

 (.22و()3117(، محمد ػهً )22و()3117دغٍ )

 حخطٍظ انبشَبيج انخذسٌبً انًمخشح: 

ٍِ خلاه ثىخط٘ثس ثىضٜ ثصذعٖج ثىذجفظ  ٜ دْج  ثىذشّجٍؼ ٍِ فٞظ ثحعضعجّز دجىَشثؽا ثىعيَٞز 

ثىَضخظظز ٗثىذسثعجس ثىغجدقز ّٗضجةؼ ثعضطلاا س ٛ ثىخذشث  ٗثىذسثعز ثحعضطلاعٞز صٌ صقذٝذ 

 ثلأصٜ: 
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 انفخشة انضيٍُت نهبشَبيج: 

 عجدٞا خلاه  ضشر  8فذد ثىذجفظ ثىرضشر ثىضٍْٞز ىيذشّجٍؼ ثىَقضشؿ دَذر شٖشِٝ صقض٘ٙ عيٚ 

ؽشعجس صذسٝذٞز خلاه ثلأعذ٘ار ٗدْج  عيٚ رىل ٝظذـ  2ثلإعذثد ثىخجص )تذو ثىَْج غز  د٘ثتا 

 ؽشعز صذسٝذٞز. 10عذد ثى٘فذثس ثىضذسٝذٞز 

 ذسٌبٍت انخبصت ببنبشَبيج انخذسٌبى لٍذ انبذث: حصًٍى وحشكٍم الأدًبل انخ

 شذة انذًم: 

  ٍج دِٞ  P N Fٗتذ سثعٚ ثىذجفظ خلاه ثىذشّجٍؼ  ُ صضشثٗؿ شذر ثىقَو ىضذسٝذجس ثه)

%  ٗثىضٚ صَغو ٍِ ثحتظٚ ثىخجص ىذشثعٌ ثىؾ٘دٗ ٗ ٝؼجً ٍِ خلاه صٍِ ثحّقذجع  %91: 21

 خلاه ثىطشا ثىَغضخذٍز.

 خذيت هً كبنخبنً: انًغخ PNFأعبنٍب انـ  -2

 .صذسٝذجس ؽشٝقز صنشثس ثحّقذجع 

 .صذسٝذجس ؽشٝقز ثحّقذجع ثىَضذجده ثىذطب ٍا ثىضغذٞش 

  . (6يشفك )صذسٝذجس ؽشٝقز ثىضغذٞش ثحعضشخج 

 دجى انذًم: 

صنشثس  07: 30  ٗثىزٙ ٝضشثٗؿ ٍجدِٞ P N Fصٌ صقذٝذ ثىقؾٌ ثىَْجعخ ىضذسٝذجس ثه ) -

 ٍؾَ٘عجس. 7: 1ٗثىَؾَ٘عجس ٍِ 

 دتٞقز . 91: 41صٌ صقذٝذ صٍِ ثى٘فذر ثىضذسٝذٞز ٗٝضشثٗؿ ٍج دِٞ ) -

 .عجّٞز  07: 30صٌ صقذٝذ صٍِ ثلأّقذجع ٗٝضشثٗؿ ٍج دِٞ ) -

 فخشاث انشادت انبٍٍُت: 

 ط. 31: 01ط ٗثىشثفز دِٞ ثىَؾَ٘عجس ٍِ  03 – 31 ٍج دجىْغذز ىيشثفز ٍجدِٞ ثىضنشثسثس -

 انمٍبعبث انبؼذٌت: 

  ٗفذثس  عذ٘عٞزر تجً 2   عذ٘ا ٗد٘ثتا )8ثىضؾشدز ثلأعجعٞز ٗثىضٜ ديغش )دعذ ثحّضٖج  ٍِ 

ر مَج 4/9/0100ًً إىٜ 2/9/0100 ٜ ثىرضشر ٍِ  ثىذجفظ دئؽشث  ثىقٞجعجس ثىذعذٝز ىعْٞز ثىذقظ

 سثعٚ ثىذجفظ  ُ صضٌ ثىقٞجعجس ثىذعذٝز صقش ّرظ ثىظشٗف ثىضٜ صَش  ٜ ثىقٞجعجس ثىقذيٞز.

 انًؼبنجبث الإدصبئٍت: 

 لبو انببدث ببعخخذاو انًؼبنجبث الإدصبئٍت انخبنٍت: 

 ثىَض٘عؾ ثىقغجدٜ. -3

 ثحّقشثف ثىَعٞجسٛ. -0

 تَٞز "ف". -1

 تَٞز "س" -2

 تَٞز "س" -3

 ثىْغذز ثىَت٘ٝز ىيضقغِ. -4
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 ػش  ويُبلشت انُخبئج: 

 ػش  ويُبلشت َخبئج انفش  الأول: 

ص٘ؽرذ  رشٗا رثس دحىرٔ إفظرجةٞز درِٞ ٍض٘عرؾ ثىقٞرجط ثىقذيرٜ ٍٗض٘عرؾ ثىقٞررجط وانوزي ٌوُع ػهوً: 

 ثىذعذٛ ىيَؾَ٘عز ثىؼجدطز  ٜ ثىقٞجعجس ثىَٖجسٝز تٞذ ثىذقظ ىظجىـ ثىقٞجط ثىذعذٛ.

 

 (23جذول )

دلانت انفشوق بٍٍ يخىعطً انمٍبعٍٍ انمبهً وانبؼذي نهًجًىػت انضببطت فً انمٍبعبث انًهبسٌت 

  انبذثلٍذ 

=ٌ26 

 3.256=  1.16(، ويغخىي 25ػُذ دسجت دشٌت )لًٍت "ث" انجذونٍت 
 

دحىز ثىرشٗا دِٞ ٍض٘عطٜ ثىقٞجعِٞ ثىقذيٜ ٗثىذعذٛ  (24، 23، وشكم )(23)جذول ٝ٘ػـ 

ٍٖجسر ر )ٍٖجسر ثىضغذٞش مٞغج ؽجصجٍٞٔ ثىقٞجعجس ثىَٖجسٝز تٞذ ثىذقظ ىيَؾَ٘عز ثىؼجدطز  ٜ ّضجةؼ

ٍٖجسر ر ٍٖجسر ثىضغذٞش ٝ٘م٘ شٖٞ٘ ؽجصجٍٞٔر ؽجصجٍٍٖٞٔجسر ثىضغذٞش مجٍٞٔ شٖٞ٘ ر ثىضغذٞش مجصج ؽجصجٍٞٔ

ثىضغذٞش م٘صٗسٝز مٞغج ؽجصجٍٞٔ ؛ فٞظ ٝضؼـ  ُ تَٞز )س  ثىَقغ٘دز  مذش ٍِ تَٞز )س  ثىؾذٗىٞزر 

 .ٍَج ٝذه عيٜ ٗؽ٘د  شٗا ٍعْ٘ٝز رثس دحىز إفظجةٞز ىظجىـ ثىقٞجط ثىذعذٛ
 

 
مبهً وانبؼذي نهًجًىػت انضببطت فً دلانت انفشوق بٍٍ يخىعطً انمٍبعٍٍ ان( ٌىضخ 23شكم )

 انبذثانمٍبعبث انًهبسٌت لٍذ 
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مهارة التثبٌت 
كوزورٌة كٌسا 
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 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 انمٍبعبث
لًٍت  انمٍبط انبؼذي انمٍبط انمبهً

 "ف"

لًٍت 

 "ث"

َغبت 

 الاَذشاف انًخىعظ الاَذشاف انًخىعظ انخذغٍ

انمٍبعبث 

 انًهبسٌت

 %11.99- 66...1 6 6..1 .93.9 6..1 .7.9. يهبسة انخثبٍج كٍغب جبحبيٍه

 %17.99- 19.939 6.9 6..1 .79.6 1.91 .99.9 يهبسة انخثبٍج كبحب جبحبيٍه

 %17.37- .16.99 6.. 1..1 .9..7 33.. .9..9 يهبسة انخثبٍج كبيٍه شٍهى جبحبيٍه

 %...19- ..1..9 6 .6.. ...99 .6.. ...99 يهبسة انخثبٍج ٌىكى شٍهى جبحبيٍه

 %19.99- 97.999 3..6 91.. .99.9 .7.. 99.93 يهبسة انخثبٍج كىصوسٌت كٍغب جبحبيٍه
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بٍٍ يخىعطً انمٍبعٍٍ انمبهً وانبؼذي نهًجًىػت انضببطت فً  ( ٌىضخ َغبت انخذغ24ٍشكم )

 انبذثانمٍبعبث انًهبسٌت لٍذ 

ً ٗٝعضٗ ثىذجفظ ٗؽ٘د  شٗا دثىز إفظجةٞ يَؾَ٘عرز درِٞ ٍض٘عرطٜ ثىقٞجعرِٞ ثىقذيرٜ ٗثىذعرذٛ ى ج

ر ٗمررزىل ٗؽرر٘د  ررشٗع  ررٜ ثىْغررخ ثىَت٘ٝررز ىيضقغررِ ثىؼررجدطز  ررٜ ثىَضغٞررشثس ثىَٖجسٝررز تٞررذ ثىذقررظ

إىررٚ ثىذشّررجٍؼ ثىضقيٞررذٛ ثىررزٛ ثفضرر٘ٙ عيررٚ ؽررشا ٗ عررجىٞخ صررذسٝخ ٍَْٖؾررز  ىظررجىـ ثىقٞررجط ثىذعررذٛ

ٍٗقْْررز ؽذقررجً ىَذررجدا عيررٌ ثىضررذسٝخ؛ فٞررظ ٝررشٙ ثىذجفررظ  ُ عَيٞررز ثىضنٞرر   ررٜ ثىضررذسٝخ ٗثحسصقررج  

 دجىَغض٘ٙ ح َٝنِ  ُ صضٌ إح عِ ؽشٝق ثىضذسٝخ ثىَغضَش ٗثىَض٘ثطو ٗثىَقِْ.

(، كفوبء خٍوش الله يبنوك 33و()3122هوذٌش عوٍذ ػبوذ انؼظوٍى )ٗٝضرق رىل ٍا دسثعرز مروم ٍرِ 

 Kafotolis Vrabas N, et all(، 37و()3121) Gerardot,S(، 27و()3127)

 .(32و()3116)

ص٘ؽذ  شٗا رثس دحىٔ إفظرجةٞز درِٞ ٍض٘عرؾ وانزي ٌُع ػهً:  وبزنك ٌخذمك انفش  الأول

ثىقٞجط ثىقذيٜ ٍٗض٘عؾ ثىقٞجط ثىذعذٛ ىيَؾَ٘عز ثىؼجدطز  ٜ ثىقٞجعجس ثىَٖجسٝز تٞرذ ثىذقرظ ىظرجىـ 

 ثىقٞجط ثىذعذٛ.
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 ػش  ويُبلشت َخبئج انفش  انثبًَ: 

ص٘ؽرذ  رشٗا رثس دحىرٔ إفظرجةٞز درِٞ ٍض٘عرؾ ثىقٞرجط ثىقذيرٜ ٍٗض٘عرؾ ثىقٞررجط وانوزي ٌوُع ػهوً: 

 ثىذعذٛ ىيَؾَ٘عز ثىضؾشٝذٞز  ٜ ثىقٞجعجس ثىَٖجسٝز تٞذ ثىذقظ ىظجىـ ثىقٞجط ثىذعذٛ.

 

 (24جذول )

دلانت انفشوق بٍٍ يخىعطً انمٍبعٍٍ انمبهً وانبؼذي نهًجًىػت انخجشٌبٍت فً انمٍبعبث انًهبسٌت 

 لٍذ انبذث 

=ٌ26 

 3.256=  1.16(، ويغخىي 25لًٍت "ث" انجذونٍت ػُذ دسجت دشٌت )
 

دحىز ثىرشٗا دِٞ ٍض٘عطٜ ثىقٞجعِٞ ثىقذيٜ ٗثىذعذٛ  (26، 25، وشكم )(24)جذول ٝ٘ػـ 

ٍٖجسر ر )ٍٖجسر ثىضغذٞش مٞغج ؽجصجٍٞٔ ثىقٞجعجس ثىَٖجسٝز تٞذ ثىذقظ  ٜ ّضجةؼ ثىضؾشٝذٞزىيَؾَ٘عز 

ٍٖجسر ر ٍٖجسر ثىضغذٞش ٝ٘م٘ شٖٞ٘ ؽجصجٍٞٔر ٍٖجسر ثىضغذٞش مجٍٞٔ شٖٞ٘ ؽجصجٍٞٔر ؽجصجٍٞٔثىضغذٞش مجصج 

ثىضغذٞش م٘صٗسٝز مٞغج ؽجصجٍٞٔ ؛ فٞظ ٝضؼـ  ُ تَٞز )س  ثىَقغ٘دز  مذش ٍِ تَٞز )س  ثىؾذٗىٞزر 

 .ٍَج ٝذه عيٜ ٗؽ٘د  شٗا ٍعْ٘ٝز رثس دحىز إفظجةٞز ىظجىـ ثىقٞجط ثىذعذٛ

 

 
فً  انخجشٌبٍتدلانت انفشوق بٍٍ يخىعطً انمٍبعٍٍ انمبهً وانبؼذي نهًجًىػت ( ٌىضخ 25شكم )

 انبذثانمٍبعبث انًهبسٌت لٍذ 
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كامٌه شٌهو 

 جاتامٌه

مهارة التثبٌت 
 ٌوكو شٌهو جاتامٌه

مهارة التثبٌت 
كوزورٌة كٌسا 

 جاتامٌه

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 انمٍبعبث
لًٍت  انمٍبط انبؼذي انمٍبط انمبهً

 "ف"

لًٍت 

 "ث"

َغبت 

 الاَذشاف انًخىعظ الاَذشاف انًخىعظ انخذغٍ

انمٍبعبث 

 انًهبسٌت

 %32.22- 44.262 22.4 1.299 53.12 2.167 64.42 يهبسة انخثبٍج كٍغب جبحبيٍه

 %37.22- 41.537 22.96 1.991 43.64 2.312 55.52 يهبسة انخثبٍج كبحب جبحبيٍه

 %25.17- 3.312 6.72 21.246 45.72 1.226 51.45 يهبسة انخثبٍج كبيٍه شٍهى جبحبيٍه

 %36.37- 52.232 23.42 1.232 47.71 1.766 52.92 يهبسة انخثبٍج ٌىكى شٍهى جبحبيٍه

 %37.32- 57.219 23.27 2.144 47.12 1.362 52.94 يهبسة انخثبٍج كىصوسٌت كٍغب جبحبيٍه
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فً  انخجشٌبٍتبٍٍ يخىعطً انمٍبعٍٍ انمبهً وانبؼذي نهًجًىػت  ( ٌىضخ َغبت انخذغ26ٍشكم )

 انبذثانمٍبعبث انًهبسٌت لٍذ 

ط ثىذعذٛ ىيَؾَ٘عز ثىضؾشٝذٞز إىٜ ٗٝعضٗ ثىذجفظ ثىرشٗا ثىضقغِ ثىقجدط ىظجىـ ثىقٞج

فٞظ مجُ  عجحً ؽذثً  ٜ صقغِٞ  دث  ٍٖجسثس  ٗعجٛ ٗثصث  PNFثىذشّجٍؼ ثىَقضشؿ دجعضخذثً  عجىٞخ 

ىذٛ ٍشفيز ثىذشثعٌ  ٜ سٝجػز ثىؾ٘دٗ؛ فٞظ عجٌٕ  ٜ صعضٝض ثىق٘ر ثىعؼيٞز ٗثىَشّٗز ٗصقغِٞ 

مَج  ُ سٝجػز ثىؾ٘دٗ ٕٜ سٝجػز  ثىضْغٞق ثىقشمٜر ٍَج عجٌٕ  ٜ صط٘ٝش ٍٖجسثس  ٗعجٛ ٗثصثر

َٝنِ  ُ  PNFصعضَذ دشنو مذٞش عيٚ ص٘ثصُ ثىؾغٌ ٗصْرٞز فشمجس ٍعقذر دذتزر ٗدجىضجىٜ  عجىٞخ 

 مجّش رثس  جةذر مذٞشر.

صغجٌٕ دشنو مذٞش  ٜ صٝجدر ٍشّٗز ثىعؼلاس  PNFٗىقذ  فٖشس دسثعجس عذٝذر  ُ  عجىٞخ 

ٗثلأ شثد ثىْشطِٞ َٝنٌْٖ صققٞق فشمجس  ٗعا  ٍٗذٙ ثىقشمز ىلأ شثد. ٕزث ٝعْٜ  ُ ثىشٝجػِٞٞ

  088: 02ٗ مغش ثٍضذثدثًر ٍَج ٝضٝذ ٍِ تذسصٌٖ عيٚ صْرٞز ثىقشمجس ثىَٖجسٝز درعجىٞز  مذش. )

ٗعٞيز  عجىز ىضٝجدر ثىق٘ر ثىعؼيٞز. ٍِ خلاه صرعٞو ثىعؼلاس دشنو  PNFمَج صعضذش  عجىٞخ 

ٞجً دٖجر َٝنِ ىلأ شثد صٝجدر ت٘صٌٖ ثىعؼيٞز مجٍو ٗصْ٘ٝا ثىقشمجس ثىضٜ ٝضعِٞ عيٚ ثىعؼلاس ثىق

دشنو ٍيق٘ف. ٕزث ٝعْٜ  ٌّٖ عٞنُّ٘٘ تجدسِٝ عيٚ صْرٞز ثىقشمجس ثىَٖجسٝز ثىَضطيذز دغٖ٘ىز  مذش. 

(08 :11  

(، كفوبء خٍوش الله يبنوك 33و()3122هوذٌش عوٍذ ػبوذ انؼظوٍى )ٗٝضرق رىل ٍا دسثعرز مروم ٍرِ 

 Kafotolis Vrabas N, et all(، 37و()3121) Gerardot,S(، 27و()3127)

 .(32و()3116)

ص٘ؽذ  شٗا رثس دحىٔ إفظجةٞز دِٞ ٍض٘عؾ وانزي ٌُع ػهً:  وبزنك ٌخذمك انفش  انثبًَ

ثىقٞجط ثىقذيٜ ٍٗض٘عؾ ثىقٞجط ثىذعذٛ ىيَؾَ٘عز ثىضؾشٝذٞز  ٜ ثىقٞجعجس ثىَٖجسٝز تٞذ ثىذقظ ىظجىـ 

 ثىقٞجط ثىذعذٛ.
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 ػش  ويُبلشت َخبئج انفش  انثبنث: 

ص٘ؽذ  شٗا رثس دحىٔ إفظجةٞز دِٞ ٍض٘عطٜ ثىقٞجعِٞ ثىذعذِٝٞ وانزي ٌُع ػهً: 

ىيَؾَ٘عضِٞ ثىؼجدطز ٗثىضؾشٝذٞز  ٜ ثىقٞجعجس ثىَٖجسٝز تٞذ ثىذقظ ىظجىـ ثىقٞجط 

 ثىذعذٛ ىيَؾَ٘عز ثىضؾشٝذٞز.

 (25جذول )

دلانت انفشوق بٍٍ يخىعطً انمٍبعٍٍ انبؼذٌٍٍ نهًجًىػخٍٍ انضببطت وانخجشٌبٍت فً انمٍبعبث 

 انًهبسٌت لٍذ انبذث 

ٌ2ٌ=3=26 

 3.152=  1.16(، ويغخىي 32لًٍت "ث" انجذونٍت ػُذ دسجت دشٌت )
 

 ضِٞىيَؾَ٘ع ثىذعذِٝٞدحىز ثىرشٗا دِٞ ٍض٘عطٜ ثىقٞجعِٞ  (27، وشكم )(25)جذول ٝ٘ػـ 

ٍٖجسر ر )ٍٖجسر ثىضغذٞش مٞغج ؽجصجٍٞٔ تٞذ ثىذقظ ثىقٞجعجس ثىَٖجسٝز  ٜ ّضجةؼ ٗثىضؾشٝذٞز ثىؼجدطز

ٍٖجسر ر ٍٖجسر ثىضغذٞش ٝ٘م٘ شٖٞ٘ ؽجصجٍٞٔر ٍٖجسر ثىضغذٞش مجٍٞٔ شٖٞ٘ ؽجصجٍٞٔر ثىضغذٞش مجصج ؽجصجٍٞٔ

ثىضغذٞش م٘صٗسٝز مٞغج ؽجصجٍٞٔ ؛ فٞظ ٝضؼـ  ُ تَٞز )س  ثىَقغ٘دز  مذش ٍِ تَٞز )س  ثىؾذٗىٞزر 

 ىيَؾَ٘عز ثىضؾشٝذٞز. ز رثس دحىز إفظجةٞز ىظجىـ ثىقٞجط ثىذعذٍَٛج ٝذه عيٜ ٗؽ٘د  شٗا ٍعْ٘ٝ

 

 
انبؼذٌٍٍ نهًجًىػخٍٍ انضببطت دلانت انفشوق بٍٍ يخىعطً انمٍبعٍٍ ( ٌىضخ 27شكم )

 انبذثانًهبسٌت لٍذ  انمٍبعبثفً وانخجشٌبٍت 
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مهارة التثبٌت 
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 جاتامٌه

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

 انمٍبعبث
لًٍت  انًجًىػت انخجشٌبٍت انًجًىػت انضببطت

 "ف"

لًٍت 

 الاَذشاف انًخىعظ الاَذشاف انًخىعظ "ث"

انمٍبعبث 

 انًهبسٌت

 26.715 6.444 1.299 53.12 2.167 52.51 جبحبيٍهيهبسة انخثبٍج كٍغب 

 27.343 7.172 1.991 43.64 2.167 42.71 يهبسة انخثبٍج كبحب جبحبيٍه

 3.293 1.644 21.246 45.72 2.125 46.31 يهبسة انخثبٍج كبيٍه شٍهى جبحبيٍه

 29.224 6.511 1.232 47.71 1.766 53.11 يهبسة انخثبٍج ٌىكى شٍهى جبحبيٍه

 34.542 7.244 2.144 47.12 1.525 53.21 يهبسة انخثبٍج كىصوسٌت كٍغب جبحبيٍه
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ٗٝعررضٙ ثىذجفررظ ٕررزث ثىضقغررِ ثىنذٞررش ىظررجىـ ثىقٞررجط ثىذعررذٛ ىيَؾَ٘عررز ثىضؾشٝذٞررز إىررٚ  عجىٞررز 

ثىذشّجٍؼ ثىَزٕو. فٞظ  فٖش ٕزث ثىذشّجٍؼ صأعٞشًث إٝؾجدٞجً عيٚ صطر٘ٝش ٍٖرجسثس  ٗعرجٛ ٗثصث ىيذرشثعٌ 

ثىضررٜ صررٌ ثعررضخذثٍٖج  ررٜ ثىذشّررجٍؼ  PNF  ررٜ ٕررزٓ ثىَشفيررز ثىعَشٝررز ثىقشؽررزر مَررج صَٞررضس  عررجىٞخ

ضأعٞشثس ٍضعذدر؛ فٞظ تجٍش دضعضٝض ثىق٘ر ثىعؼيٞز ىذٙ ثىَشجسمِٞر ٍَج صثد ٍرِ تر٘صٌٖ ٗعرجٌٕ  رٜ د

صقغررِٞ تررذسصٌٖ عيررٚ صْرٞررز ثىقشمررجس  ٗعررجٛ ٗثصث دقرر٘ر ٗثعررضقشثسر مَررج عررجَٕش  ررٜ صٝررجدر ٍشّٗررز 

ثىؾغٌر ٍَرج ؽعرو ثىذرشثعٌ ترجدسِٝ عيرٚ صققٞرق فشمرجس  مغرش ثٍضرذثدثً ٗدترزر ٗدؾجّرخ صقغرِٞ ثىقر٘ر 

 ٜ صقغرِٞ ثىضْغرٞق ثىقشمرٜ درِٞ ثلأعؼرج  ثىَخضيررز ىيؾغرٌ. ٕرزث  PNF ىَشّٗزر  عَٖش  عجىٞخٗث

ثىضْغٞق ثىَقغِ مجُ  ٍشًث دجىغ ثلإَٔٞز  ٜ سٝجػز ثىؾ٘دٗ فٞظ ٝضعرِٞ عيرٚ ثىذرشثعٌ صْرٞرز فشمرجس 

دتز  ٍعقذر دذتز  جةقز. ٍِٗ خلاه صقغِٞ ثىض٘ثصُ ٗثىضْغٞقر صَنْش عْٞز ثىذقظ ٍِ صققٞق صْرٞز  مغش

دشنو مذٞش  رٜ صطر٘ٝش ٍٖرجسثس  PNF ٗعلاعز ىَٖجسثس  ٗعجٛ ٗثصثر ٗدجخضظجسر  عَٖش  عجىٞخ

 ٗعررجٛ ٗثصث ىررذٙ ٍشفيررز ثىذررشثعٌ؛ فٞررظ ؽَررا ٕررزث ثىذشّررجٍؼ دررِٞ صقغررِٞ ثىقرر٘ر ٗثىَشّٗررز ٗصْغررٞق 

 .ثىقشمزر ٍَج  ػجف تَٞز مذٞشر ىضط٘ٝش ٍٖجسثس  ٗعجٛ ٗثصث  ٜ ٕزٓ ثىرتز ثىعَشٝز ثىََٖز

ٕرر٘ صقغررِٞ  PNFإىررٜ  ُ  فررذ ثىؾ٘ثّررخ ثىشةٞغررٞز لأعررجىٞخ وPage, P. (3122 ) ٗٝشررٞش

ثىضْغٞق ثىقشمٜ. عْذٍج صضَنِ ثىعؼلاس ٍِ ثىضرجعو دشنو   ؼو ٍا ثلأعظجحر ٝضٝذ ثىضْغٞق درِٞ 

ثىعؼلاس ٗٝضقغِ ثىضقنٌ  ٜ ثىقشمجس ثىَعقذر. ٕزث ٝؾعو ثلأ رشثد  مغرش ترذسر عيرٚ صْرٞرز ثىقشمرجس 

  42: 13ذش. )ثىَٖجسٝز دذتز  م

صَضجص دقرذسصٖج عيرٚ صقغرِٞ ثلأدث   PNF ُ  عجىٞخ  وKubo, K., et all  (3129)ٗٝؤمذ 

ثىشٝجػٜ دشنو عجً. فٞظ صعضص ٕزٓ ثلأعجىٞخ ٍِ تر٘ر ثىعؼرلاس ٍٗشّٗضٖرجر ٍَرج ٝضرٞـ ىيشٝجػرِٞٞ 

  309: 09صققٞق  دث  ٍضَٞض  ٜ ٍخضي  ثىشٝجػجس ثىضٜ صعضَذ عيٚ ثىقشمجس ثىَٖجسٝز. )

صغرجٌٕ  رٜ  PNF ُ  عرجىٞخ وSamani, A., Norouzi, et all (3122 )ٝؼرٞ  مَرج 

صعضٝرض ثحعررضقشثس ٗثىضرر٘ثصُ ثىؾغررذٛ. ٕرزث ٝقيررو ٍررِ ثفضَررجحس ثلإطرجدجس خررلاه ٍَجسعررز ثىشٝجػررز 

  092: 10ٗٝغجعذ عيٚ ثىقرجف عيٚ علاٍز ثىشٝجػِٞٞ ٗثلأ شثد ثىْشطِٞ. )

(، كفوبء خٍوش الله يبنوك 33و()3122ٍى )هوذٌش عوٍذ ػبوذ انؼظوٗٝضرق رىل ٍا دسثعرز مروم ٍرِ 

 Kafotolis Vrabas N, et all(، 37و()3121) Gerardot,S(، 27و()3127)

 .(32و()3116)

ص٘ؽررذ  ررشٗا رثس دحىررٔ إفظررجةٞز دررِٞ وبووزنك ٌخذمووك انفووش  انثبنووث وانووزي ٌووُع ػهووً: 

ثىَٖجسٝررز تٞررذ ثىذقررظ ٍض٘عررطٜ ثىقٞجعررِٞ ثىذعررذِٝٞ ىيَؾَرر٘عضِٞ ثىؼررجدطز ٗثىضؾشٝذٞررز  ررٜ ثىقٞجعررجس 

 ىظجىـ ثىقٞجط ثىذعذٛ ىيَؾَ٘عز ثىضؾشٝذٞز.
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 الاعخُخبجبث: فً ضىء أهذاف انبذث وفشوضه حىصم انببدث ئنً الاعخُخبجبث انخبنٍت: 

ٗؽ٘د  شٗا رثس دحىٔ إفظجةٞز دِٞ ٍض٘عؾ ثىقٞجط ثىقذيٜ ٍٗض٘عؾ ثىقٞرجط ثىذعرذٛ ىيَؾَ٘عرز  -3

 تٞذ ثىذقظ ىظجىـ ثىقٞجط ثىذعذٛ. ثىؼجدطز  ٜ ثىقٞجعجس ثىَٖجسٝز

ٗؽ٘د  شٗا رثس دحىٔ إفظجةٞز دِٞ ٍض٘عؾ ثىقٞجط ثىقذيٜ ٍٗض٘عؾ ثىقٞرجط ثىذعرذٛ ىيَؾَ٘عرز  -0

 ثىضؾشٝذٞز  ٜ ثىقٞجعجس ثىَٖجسٝز تٞذ ثىذقظ ىظجىـ ثىقٞجط ثىذعذٛ.

ٗؽرر٘د  ررشٗا رثس دحىررٔ إفظررجةٞز دررِٞ ٍض٘عررطٜ ثىقٞجعررِٞ ثىذعررذِٝٞ ىيَؾَرر٘عضِٞ ثىؼررجدطز  -1

 ؾشٝذٞز  ٜ ثىقٞجعجس ثىَٖجسٝز تٞذ ثىذقظ ىظجىـ ثىقٞجط ثىذعذٛ ىيَؾَ٘عز ثىضؾشٝذٞز.ٗثىض

 انخىصٍبث: ٌىصً انببدث ببَحً: 

ثعررضخذثً صررذسٝذجس ثىضغررٖٞلاس ثىعؼرريٞز ثىعظررذٞز ىَررج ىررٔ ٍررِ صررأعٞش ثٝؾررجدٜ  ررٜ صقغررِٞ دعررغ  -3

 ثىؾ٘دٗ.ثىَضغٞشثس ثىذذّٞز  ٜ دشثٍؼ ثلإعذثد ثىذذّٜ ثىعجً ٗثىخجص  ٜ سٝجػز 

إؽشث  ثىَضٝذ ٍرِ ثىذسثعرجس فر٘ه صرأعٞش صرذسٝذجس ثىضغرٖٞلاس ثىعؼريٞز ثىعظرذٞز عيرٚ ثىقرذسثس  -0

 .ثىذذّٞز ٍٗغض٘ٛ ثلأدث  ثىَٖجسٛ  ٜ ثىشٝجػجس ثىَخضيرز

ثعضخذثً  عجىٞخ ثىضغٖٞلاس ثىعظذٞز ثىعؼيٞز ىيَغضقذلاس ثىقغٞٔ دجىطشا ثلأخشٙ ىنو ثحعَجس  -1

 ٗثىرتجس  ٚ دشثٍؼ ثىضذسٝخ.

إؽشث  دٗسثس صذسٝذٞز ٗٗسػ عَو ىيذجفغِٞ ٗثىَرذسدِٞ  رٜ ٕرزث ثىَؾرجه ىضرذسٝذٌٖ عيرٜ صطذٞرق  -2

  صَشْٝجس ثلإؽجىز دأعي٘ح ثىضغٖٞلاس ثىعظذٞز ثىعؼيٞز ىيَغضقذلاس ثىقغٞز.
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 :انًشاجغ

  :انًشاجغ انؼشبٍت

 ً.0137ثىقجٕشرر ثحخضذجسثس ٗثىقٞجط  ٜ ثىضشدٞز ثىذذّٞزر دثس ثىَعجسفر ئبشاهٍى أدًذ علايت:  -2

 غررٞ٘ى٘ؽٞج ثىيٞجتررز ثىذذّٞررزر دثس ثىرنررش ثىعشدررٜر ثىقررجٕشرر أدًووذ َصووش انووذٌٍ: ، أبووى انؼوولا أدًووذ -3

3991.ً 

 0111 غٞ٘ى٘ؽٞج ثىضذسٝخ ثىشٝجػرٜر دثس ثىرنرش ثىعشدرٜر ثىقرجٕشرر أبى انؼلا أدًذ، محمد دغٍ:  -4

.ً 

عرجٍش ىيطذجعرزر ثىَْظر٘سرر  3ثىؾ٘دٗ ثلأعظ ثىْظشٝز ٗثىضطذٞقٞزر ؽأدًذ أبى انفضم دجبصي:  -5

0114.ً 

ّغخ ثىض٘ثصُ ثىعؼيٜ ٗعلاتضٖج دَغض٘ٛ ثلأدث  ىيَظجسعِٞر سعجىز دمض٘سثٓ حبيش ػًبد انذٌٍ:  -6

 ً.0130غٞش ٍْش٘سٓر ميٞز ثىضشدٞز ثىشٝجػٞز دِْٞر ؽجٍعز دْٖجر 

ىيْشرش ٍ٘ع٘عز ثحخضذجسثس ٗثىَقجٝٞظ  ٜ ثىضشدٞز ثىشٝجػٞزر ثىعيرٌ ٗثحَٝرجُ دغبو محمد دكًج:  -7

 ً.0138ٗثىض٘صٝار 

 صررأعٞش ٍقضررشؿ دجعررضخذثً ثىنَذٞرر٘صش عيررٜ صعيررٌ دعررغ ٍٖررجسثس ثىؾرر٘دٗخــبنـووـذ فـووـشٌذ ػـووـضث:  -2

ىطرلاح ميٞرز ثىضشدٞررز ثىشٝجػرٞز دْررِٞر سعرجىز ٍجؽغرضٞش غٞررش ٍْشر٘سرر ميٞررز ثىضشدٞرز ثىشٝجػررٞزر 

 ً.0110ؽجٍعٔ ؽْطجر 

عيرٜ ثىَرذٛ ثىقشمرٜ  PNFغ  عرجىٞخ ثه صأعٞش دشّجٍؼ ٍقضشؿ ىلإؽجىز دجعرضخذثً دعردانٍب محمد:  -2

ىيَرجطو ثىعجٍيز ٍٗغض٘ٛ  دث  ثىشقيذز ثىخيرٞرز ثىذطٞترز عيرٜ ؽٖرجص ثىقشمرجس ثلأسػرٞزر سعرجىز 

 ً.0133ٍجؽغضٞش غٞش ٍْش٘سرر ميٞز ثىضشدٞز ثىشٝجػٞز دجىؾضٝشرر 

عؼريٞز : " صأعٞش دشّجٍؼ ٍقضشؿ دجعضخذثً ثلأفذجه ثىَطجؽرز عيرٚ ثىقرذسر ثىسشب ػصبو انذٌٍ محمد -9

 ً.0118ىيشؽيِٞ ٗثىزسثعِٞ ٗثىَغض٘ٙ ثىشتَٜ ىغذجا د ا ثىؾئ" ثىقجٕشرر 

دثس ثىَعضرررض ىيْشرررش سر ثىضخطرررٞؾ ٗثىضطررر٘ٝشر ثحعرررضشثصٞؾٞز ثىقذٝغرررز  رررٜ ثدث: صٌوووذ يٍُوووش ػبوووىي -21

 ً.0137ٗثىض٘صٝار 

صررأعٞش صطرر٘ٝش ثىضقَررو ثىخررجص عيررٚ دعررغ ثىَضغٞررشثس ثىرغررٞ٘ى٘ؽٞز ٗثىَغررض٘ٙ طووبسق ػووى :  -22

عرْز  رٜ سٝجػرز  37إىرٚ  33ثىَٖجسٛ ىيضغذٞش ثحسػٚ ) ٗعرجٝنٍ٘ٚ ٗثصث  ىرذٙ ثىْجشرتِٞ ٍرِ 

ىيذْررجس ثىَؾيررز ثىعيَٞررز ىيضشدٞررز ثىذذّٞررز ثىؾرر٘دٗ: ؽجٍعررز ثلأعررنْذسٝزر ميٞررز ثىضشدٞررز ثىشٝجػررٞز 

 ً.0112ر 07ٗثىشٝجػزر ثىعذد 

 .3997ًثلإؽجىز ثىعؼيٞزر ٍشمض ثىنضجح ىيْششر ثىقجٕشرر ػبذ انؼضٌض انًُش، َبسًٌبٌ انخطٍب:  -23

 ً.0133ٍرًٖ٘ ثىضذسٝخ ثىشٝجػٜر دثس ثىنضجح ثىغقج ٜر ػبذانشؤوف لبعى محمد:  -24

 عش ثعضخذثً دعغ ؽشا ثىضغٖٞلاس ثىعظذٞز ثىعؼريٞز ىيَغرضقذلاس ثىقغرٞز عيرٚ ػصـبو أَـىس:  -25

صٝجدر ثىَذٙ ثىقشمٜ ٗثىقر٘ر ثىقظر٘ٙ ٗصقَرو ثىقر٘ر  رٚ دعرغ ثىعؼرلاس ثىعجٍيرز عيرٚ ٍرظرو 

ثىق٘عر سعجىز ٍجؽغضٞش غٞش ٍْش٘سرر ميٞز ثىضشدٞز ثىشٝجػرٞز دْرِٞر ؽجٍعرز فير٘ثُر ثىقرجٕشرر 

3999.ً 

https://www.google.com/search?sa=X&biw=1366&bih=635&tbm=bks&tbm=bks&q=inauthor:%22%D8%B2%D9%8A%D8%AF+%D9%85%D9%86%D9%8A%D8%B1+%D8%B9%D8%A8%D9%88%D9%8A%22&ved=0ahUKEwj_0JmOo9jiAhUJdBQKHWFCCmAQ9AgINzAD
https://www.google.com/search?sa=X&biw=1366&bih=635&tbm=bks&tbm=bks&q=inauthor:%22%D8%B2%D9%8A%D8%AF+%D9%85%D9%86%D9%8A%D8%B1+%D8%B9%D8%A8%D9%88%D9%8A%22&ved=0ahUKEwj_0JmOo9jiAhUJdBQKHWFCCmAQ9AgINzAD
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صأعٞش صذسٝذجس ثىضقَو ثىخرجص عيرٚ  جعيٞرز ثلأدث  ثىَٖرجسٛ ىلاعذرٜ ثىؾر٘دٗر ػهً انغؼٍذ محمد:  -26

ثىَؾيررز ثىعيَٞررز ىعيررً٘ ثىضشدٞررز ثىذذّٞررز ٗثىشٝجػررزر ميٞررز ثىضشدٞررز ثىشٝجػررٞزر ؽجٍعررز ثىَْظرر٘سرر 

 ً. 0132ر 01ا

" عيرٚ دعرغ ثىَضغٞرشثس ثىذذّٞرز P.N.Fصأعٞش صذسٝذجس ثىَشّٗز ثىقظشٝز "كفبء خٍش الله يبنك:  -27

ثىخجطرز ٍٗغرض٘ٙ ثلأدث  ثىَٖرجسٛ ىررذٙ ّجشرتٜ ثىغرذجفزر ثىَؾيرز ثىعيَٞررز ىيضشدٞرز ثىذذّٞرز ٗعيررً٘ 

 ً.0134ر 77ثىشٝجػزر ميٞز ثىضشدٞز ثىشٝجػٞز ىيذِْٞر ؽجٍعز في٘ثُر ا

صررأعٞش دشّررجٍؼ ٗتررجةٜ ٍقضررشؿ دجعررضخذثً  فررذط ؽررشا ثىضغررٖٞلاس ثىعظررذٞز ثىعؼرريٞز محمد دغووٍ:  -22

ىيَغرضقذلاس ثىقغرٞز عيرٚ ثىقرضثً ثىنضررٜ ٗعلاتضرٔ دجىَغرض٘ٙ ثىشتَرٜ ىلاعذرٜ ثىَْضخرخ ثىقررٍٜ٘ 

  ً.0114ىيق٘ط ٗثىغٌٖر ٍجؽغضٞش غٞش ٍْش٘سر ميٞز ثىضشدٞز ثىشٝجػٞز ىيذِْٞر ؽجٍعز في٘ثُر 

دٗس  عجىٞخ ثىضغٖٞلاس ثىعظذٞز ثىعؼريٞز ىيَغرضقذلاس ثىقغرٞز  رٜ صقيٞرو ثىررجسا درِٞ محمد ػهً:  -22

ثىقشمٜ ثىغيذٜ ٗثحٝؾجدٜ ىَرظيٜ ثىرخزِٝر دقظ ٍْش٘سر ثىَؾيرز ثىعيَٞرز دنيٞرز ثىضشدٞرز  ثىَذٛ

 ً. 0114ثىشٝجػٞز دْجس ثىؾضٝشرر ؽجٍعز في٘ثُر 

 ً.0117ثحخضذجسثس ٗثىَقجٝٞظ  ٚ ثىضشدٞز ثىشٝجػٞزر ٍنضذز ثحّؾي٘ ثىَظشٝزر يصطفً ببهً:  -29

ثىعظرذٞز ثىعؼريٞز ىيَغرضقذلاس ثىقغرٞز  صأعش دشّجٍؼ صرذسٝذٜ دطشٝقرز ثىضغرٖٞلاسَجلاء سودً:  -31

ر سعررجىز دمضرر٘سثٓ غٞررش 03 – 01عيررٜ ثىقررذ ٍررِ دعررغ ثىَشررنلاس ثىقشمٞررز ىيرضٞررجس ٍررِ عررِ 

 ً. 0133ٍْش٘سرر ميٞز ثىضشدٞز ثىشٝجػٞز دجىؾضٝشرر 

 و.0132 ُْ٘ ثىؾ٘دٗر دثس ثىنضخ ٗثى٘عجةق ثىقٍ٘ٞزر ٍَفٍٍ دغٍٍ يذًىد:  -32

 PNF جعيٞرز صَشْٝرجس ثلإؽجىرز دجعرضخذثً ثىَغرضقذلاس ثىقغرٞز ثىعؼريٞز : هذٌش عٍذ ػبذ انؼظٍى -33

عيٚ عْظشٛ ثىَشّٗز ٗثىق٘ر ثىعؼيٞز ٗثىَغض٘ٙ ثىشتَرٜ ىْجشرتجس عرذجفز ثىضعرجّ  ثلأفجدٝرزر 

ر 24ٍؾيرز  عررٞ٘ؽ ىعيرً٘ ٗ ْررُ٘ ثىضشدٞرز ثىشٝجػررٞزر ميٞرز ثىضشدٞررز ثىشٝجػرٞزر ؽجٍعررز  عررٞ٘ؽر ا

 ً.0138ر 1ػ

ز  عررظ ّظشٝررز ٗصطذٞقررجس عَيٞررزر ثىَشمررض ثىعشدررٜ ىيْشررشر ثىقررجٕشرر ثىَلامَررٌذووً ئعووًبػٍم:  -34

0110.ً 

 انًشاجغ الأجُبٍت: 

24- Ayala, F., Sainz de Baranda, P., & De Ste Croix, M.: Acute effects of 

static and dynamic stretching on hamstring eccentric isokinetic strength 

and unilateral hamstring to quadriceps strength ratios. Journal of Sports 

Science & Medicine, 15(2), 2016. 

25- Brad Appleton: Stretching and flexibility, copyright by Bradford http: 

www.Cs.Huyi-ac,il,1996 

26- Gerardot,S: The Effect of PNF Hamstring Stretching on Speed 

Manchester College. Department of Exercise and Sport Sciences 

ndergraduate Research Symposium, April9. 2010. 

 

 

http://www.cs.huyi-ac,il,1996/
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androukas: Proprioceptive Neuromuscular Facilitation training induced 
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University of Thessalonica, Thessalonica Greece, 2005. 

28- Kim, S. H., Kim, D. U., Yoon, D. M., & Yoon, T. S.: The effects of 

proprioceptive neuromuscular facilitation-based abdominal muscle 

strengthening training on the balance and upper extremity muscle 

strength of chronic hemiparetic stroke patients. Journal of Human 

Kinetics, 40(1), 2014. 
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