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 السدتخلص :

 (PNF) يهدف هذا البحث إلى ترمسيؼ ررنما و وئمائي باسمتخدام التدمهيعت العرمبية العزممية
لتحدمميؽ السممدح الحرمممي لسفرممل الكااممل وئممؾة العزممعت السحيظممة بمما لمؾئائممة  ممؽ الإصممابات لشا مم ات 

( أسمماري  6( لاعبمات لسممدة  6سممشةت تمؼ تظبيممر البرنمما و ةممى ةيشممة   ؾنمة  ممؽ   55الكمرة الظممائرة تحم  
السمممشهو ق(ت  اةتسمممدت الدراسمممة ةممممى  66( وامممدات تدريبيمممة أسمممبؾعيا وز مممؽ الؾامممدة التدريبيمممة  3رؾائممم   

 .التجريبي لسجسؾةة واادة باستخدام القياس القبمي والبيشي والبعدي لتحميل تأثير البرنا و
أعهمممرت الشتمممائو وجمممؾت فمممروق ذات تلالمممة إارمممائية رممميؽ القياسمممات ال عثمممة لرمممال  القيممماس البيشمممي      

كاامل،  سما والبعدي، ايث لؾاظ تحدؽ مبير في السدح الحرمي وئؾة العزعت العا مة ةممى  فرمل ال
سمماهؼ فممي تقميممل ااتساليممة الإصممابات وتعزيممز الأتاي الممؾعيفيت وي مممد هممذا التحدممؽ ةمممى أهسيممة البممرا و 
الؾئائيممة فممي تحدمميؽ الأتاي البممدني وتقميممل  خمماطر الإصمماباتت تذممير هممذي الشتممائو إلممى فعاليممة البرنمما و 

 دتسر خمعل السؾسمؼ الرياضمي كؾسيمة وئائية لتحديؽ استقرار الكاال، ويؾصى رتظبيقا مإجراي وئائي 
لمحد  مؽ إصمابات التمؾاي الكاامل لشا م ات الكمرة الظمائرة، بالإضمافة إلمى تعزيمز الأتاي الرياضمي الذما ل، 

    أهسية تك يف الأبحاث السدتقبمية لتظؾير البرا و الؾئائية في الرياضات السختمفةت
 :الكلسات الرئيدية

 ائة  ؽ الإصابات، إلتؾاي  فرل الكاال، الكرة الظائرةت، الؾئ(PNF)التدهيعت العربية العزمية 
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The Effect of Proprioceptive Neuromuscular Facilitation on Range of 

Motion and Muscle Strength for Preventing Ankle Joint Injuries in 

Female Volleyball Players 

 
Abstract 

This study aims to design a preventive program using Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation (PNF) to enhance the range of motion of the ankle 

joint and the strength of surrounding muscles, thereby preventing injuries in 

female volleyball players under 15 years of age. The program was 

implemented with a sample of 6 players over 6 weeks, with 3 training sessions 

per week, each lasting 60 minutes. An experimental design with a single group 

was used, employing pre-test, mid-program assessment, and post-test 

measurements to evaluate the program’s impact. 

The results indicated statistically significant differences between the 

three measurements, with improvements favoring the mid-program assessment 

and post-test. A significant improvement was observed in both the range of 

motion and muscle strength around the ankle joint, which contributed to a 

reduced likelihood of injuries and improved functional performance. These 

findings suggest that the program is an effective preventive strategy for 

improving ankle stability. It is recommended for continuous use throughout 

the sports season to reduce the incidence of ankle sprains in female volleyball 

players. 

Keywords: 
            Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF), Injury Prevention, 

Ankle Sprain, Volleyball. 

 

ى الحركي والقهة العزلية للهقاية من إصابات مفرل تأثير التدهيلات العربية العزلية على السج
 الكاحل لجى ناشئات الكرة الظائرة

 
 :البحث مقجمة

انتذممار  عممدل الإصممابات فممي  جممال الأنذممظة الرياضممية أصممب  عمماهرة تدممتدةي انتبمماي جسيمم  إن 
دممتؾيات السسارسممة سمؾاي مممان لعةبمميؽ الشا مم يؽ أو بالشدممبة العما ميؽ فممي السجممال الرياضممي وةممى مافممة  

لعةبيؽ السحمييؽ أو الدولييؽ، وةمى الرغؼ  ؽ التقدم في  ختمف العمؾم الظبيعية وإتبما  أسماليب جديمدة 
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في الععج واستخدام أامدث الأجهمزة وتمؾفير الستخررميؽ  مؽ الأطبماي وأخرمائي الإصمابات الرياضمية 
ضية لا تزال  شتذرة في جسي  الأنذظة الرياضية وبذ ل ي ثر برؾرة سمبية ةمى إلا أن الإصابات الريا

 (346:5)  دتؾح الأتايت
 

 ممؽ الأسمماليب الأك ممر  (PNF  تعممد طريقممة التدممهيعت العرممبية العزمممية لمسدممتقبعت الحدمميةو 
السم هميؽ ةمسيما  يؾةاً واستخدا اً فمي  جمال التمدريب الرياضمي، ايمث ئعتسمد ةميهما العديمد  مؽ السمدربيؽ 

تعتبمممر التدمممهيعت و  تفمممي الميائمممة البدنيمممة رهمممدف تحدممميؽ الأتاي البمممدني والمممؾعيفي ل فمممراتوالستخررممميؽ 
أك مر تظمؾراً  مؽ التمدريب التقميمدي ةممى السرونمة، ايمث  (PNF) العرمبية العزممية لمسدمتقبعت الحدمية

 ؽ أك مر الأسماليب فعاليمة فمي تعتسد ةمى انقباض وانبداط  جسؾةة ةزمية  حدتة،  سا ئجعمها واادة 
مذم ل  مؽ أ م ال فمي الأصمل  (PNF) وئمد تمؼ تظمؾير إطالمة تزيماتة السرونمة وتحدميؽ السمدح الحرممي

فعاليتها في هذا السجال بذ ل مبير، فهي لا تقترر فقط ةممى زيماتة السرونمة، رمل  ايث أثبت ، التأهيل
 (27) (25:1-63)تتداهؼ أئزاً في تحديؽ القؾة العزمية

 
تدمتخدم لتعزيمز  (PNF) ، فمإن طريقمة (.Adler et al 7002)أدلرر وخرررون فقا لسا ذمري و و 

السرونممة، السممدح الحرمممي، والأتاي الرياضممي العممام، ايممث تسممزج رمميؽ الإطالممة الدمممبية والإئجاريممة لتحقيممر 
 (3،2،7  .في ئؾة العزعت ومفاية الأتاي الؾعيفي تحدؽ

 
ؾئممائي، ئدمعى البحممث إلمى تعزيممز السرونمة والقممؾة العزمممية، البرنمما و الفمي  (PNF) ةشمد ت مموو 

بالإضافة إلى الإتراك الحدمي المذي ئعمد ةما ع أساسميا لمحفماا ةممى اسمتقرار الكاامل،  سما ئدماةد ةممى 
 .تحديؽ التؾازن والتؾافر الحرمي، وبالتالي ئقمل  ؽ خظر الإصابات

 
ت والقمممدرات البدنيمممة والؾئائمممة  مممؽ الإصمممابة وللإطالمممة العزممممية أهسيمممة مبيمممرة فمممي تظمممؾير السهمممارا

بالإضمافة إلمى سمرةة اسمتعاتة الاستذمفاي وإزالمة الألمؼ العزممي، مسما تمعمب الإطالمة تور  همؼ فمي تحدمميؽ 
السممدي الحرمممي لسفاصممل الجدممؼ السختمفممة والتممي تمعممب تور بممالء الأهسيممة فممي الأتاي السسيممز لعةممب فممي 

 العديد  ؽ السهاراتت
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أن إطالمة  (.Sharman et al 7002)شراممن وخرررون تراسمة   مل  دراساتوئد أوضح  ال
 PNFوأئزممما  ت( أك مممر فعاليمممة  مممؽ الإطالمممة ال ارتمممة والديشا ي يمممة فمممي تحدممميؽ السرونمممة والسمممدح الحرممممي

أن الإطالمة تمدةؼ السرونمة، وتمدريب السرونمة ئجمب أن يمتؼ وفقما  (7002فاطسة صلاح )أوضح  تراسة 
ؽ تكيممف وتممدريب  دممتقبعت الإطالممةت فممأتاي م يممر  ممؽ السهممارات يتظمممب ترجممة لمم تاي الحرمممي اتممى ئس مم

ةالية  ؽ السرونة في بعض  فاصل الجدؼ، وفي االة نقص السرونة في همذي السفاصمل لا ئس مؽ تشفيمذ 
 (25:1-63) (929:22-939) الحرمة السظمؾبة بسداها الكا ل وبالتالي يتأثر الأتاي السهارحت

 
( تعمممزز وعيفمممة PNFحدممميؽ السرونمممة والسمممدح الحرممممي، فقمممد ثبممم  أن إطالمممة  بالإضمممافة إلمممى ت 

تحفممز الانقباضممات الستكممررة ايممث ثمماري ةمممى ئممؾة العزممعت وتشذمميظهات أالعزممعت، خاصممة  ممؽ خممعل 
(  غمممازل العزمممعت وأةزممماي وتمممر جمممؾلجي،  سممما يممم تي إلمممى تحدممميؽ التؾافمممر PNFالتمممي تظبمممر فمممي  

 7002)مياهرررراما وخررررررون  وأوضمممم  ذلممممػ تراسممممة مممممع  ممممؽ العرممممبي العزمممممي والقممممؾة بسممممرور الؾئمممم ت
Miyahara et al. ، 7002ماميك وخررون Marek et al.)   أن ممل  مؽPNF والإطالمة ال ارتمة )

( فممي PNF(، بالإضممافة إلممى فؾائممد  MVCئس ممؽ أن يمم ثرا بذمم ل إئجمماري ةمممى أئرممى انقبمماض إراتي  
ي تحدمممميؽ الأتاي وتجشممممب الإصممممابات لممممدح فممممتدمممماهؼ تقؾيممممة العزممممعت  نإو تشذمممميط العزممممعت وئؾتهممممات 

 (94:15-103) (195:18-201) الرياضييؽت
 

ئعتبممر الالتممؾاي فممي الكااممل هممؾ وااممد  ممؽ أك ممر الإصممابات انتذمماراً فممي الكممرة الظممائرة،  سمما يمم ثر  
الخرمممائص الديشا ي يمممة لمرياضمممة التمممي تتسيمممز ت و بذممم ل مبيمممر ةممممى أتاي العةبممميؽ و دمممتؾح  ذمممارمتهؼ

 .الدمممريعة فمممي الحرممممة،   مممل الؾثمممب والهبمممؾط، تممم تي إلمممى ضمممغط مبيمممر ةممممى  فرمممل الكااممملبمممالتغيرات 
تتس ل أهسية هذا البحث في تقدئؼ استراتيجيات وئائية فعالة تعتسد ةمى الأسس العمسية،  سا ئداةد في و 

 تتقميل خظر الإصابات في الكاال ويعزز الأتاي الرياضي بذ ل ةام
 

 فرممل الكااممل ئعممد ضممروريا لتممؾفير  أن( Lidor & Ziv 7000)ليررجوم وفيرر  ويذممير       
  الاسممتقرار والممدةؼ لمجدممؼ أثشمماي القيممام بأنذممظة  تشؾةممة، بسمما فممي ذلممػ الرياضممات   ممل الكممرة الظممائرةت

(1973-1963:13) 
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الؾئائة تائسا خير  ؽ الععج فإن الأ ر لا ئخممؾ  مؽ وئمؾ  إصمابات لسسارسمي الألعماب  وبسا أن
غممرض  شمم  أو الحممد  ممؽ بئائممة هممي الإجممرايات التممي تتخممذ أثشمماي التممدريبات أو السشافدممات الرياضممية، فالؾ 
 (535،536،6 وئؾ  الإصابةت

 
فمممي ئمممدرتها ةممممى تقميمممل امممدوث الإصمممابات الرياضمممية  الؾئائيمممة مبمممرا ولتتس مممل الفؾائمممد الرئيدمممية و   

ايمث  تزق ةزممة الفخمذ الخمةيمةالذائعة،   ل الالتؾاي في الكاال، وتسزق الرباط الرميبي الأ ما ي، و م
 Zhang 7072، تذران  وخرررون .Myer et al 7002)مرارر وخرررون  ممع  مؽأعهرت تراسمات 

et al. 7070، ماك ويليام وخررون McQuilliam et al. 7072، جهماو وخرررون Gurau et 
al. 7077، فلاشاس وباماسكيفهبهلهس Vlachas & Paraskevopoulos) ؽ أن الرياضييؽ الذي

ئذارمؾن في البرا و الؾئائية السقششة هؼ أئل ةرضة للإصابات  قارنة بأول ػ الذيؽ لا ئذارمؾن في   ل 
هذا  هؼ بذ ل خماص فمي رياضمات الااتكماك أو الرياضمات التمي تتظممب  دمتؾيات ةاليمة  هذي البرا وت

  ؽ الر ائة والحرمات الستفجرة، ايث ئ ؾن خظر الإصابة أةمى بظبيعتات
(60-51:19) (684-674:24) (1580-1567:16) (5569:11) (340-328:23) (219-

215:17) 
 

إلا أن ، بالعديد  ؽ الرياضات الأخمرح  كرة الظائرة تعتبر أك ر أ انا  قارنةالالرغؼ  ؽ أن وةمى 
الإصمممابات الخظيمممرة لا تعيمممر أتاي العةمممب و ت العةبممميؽ ئمممد يؾاجهمممؾن خظمممر التعمممرض لإصمممابات  حمممدتة

الإلسام بالإصمابات الذمائعة فمي الكمرة لذا فت في  زاةفات طؾيمة الأجل ارل ئد تتدبب أئز ،  ئتا فقط
تعمد إصمابة التمؾاي الكاامل الأك مر و ت الظائرة لا أهسية مبيرة لمسدربيؽ والعةبيؽ لمحد  ؽ تأثيراتهما الدممبية

 سمما يتدممبب فممي   مميؾةا رمميؽ لاةبممي الكممرة الظممائرة، لا سمميسا ةشممد ا يهممبط أاممدهؼ ةمممى ئممدم لاةممب  خممر،
أتاي التممدريبات الخاصممة    ممل تحدمميؽ ارمممات القممد يؽالتممي تتبمم  لالؾئائيممة  الإجممراياتو ت تسممزق الأربظممة

فمي اميؽ أن هشماك تقمد ا  .بالكرة الظائرة، واستخدام تةا ات الكاال ئد تداةد في تقميمل خظمر الإصمابة
 مؽ الزممروري اتبما  اسممتراتيجيات  تأهيمل الإصمابات، تبقممى الؾئائمة  شهما تحممدئا، لمذاو كبيمرا فمي تذممخيص 

 (25) ةؾا ل الخظر السعروفة لزسان  ؾسؼ ناج  وخالي  ؽ الإصاباتت تعفي تعتسد ةمى
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 :مذكلة البحث
ععبممة مممرة طممائرة وةسمهمما مالسيدانيممة  ات وخاصممة خبممرة إاممدح الباا ممات ممؽ خممعل خبممرة الباا مم 

 بقدؼ العمؾم الحيؾية والرحة الرياضيةمسعيد ها ةسمبالإضافة إلى  بأاد  راكز التأهيل الحرمي لعةبيؽ
فقممد لااغمم  تعممدت اممالات الإصممابة بممالتؾاي  فرممل الكااممل  جا عممة امممؾان –ب ميممة ةمممؾم الرياضممة رشممات 

بالسرونممة والسممدي الحرمممي لعةبممي الكممرة الظممائرة، وتكممرار اممدوث تمممػ الإصممابة فممي االممة ةممدم الاهتسممام 
بعد الانتهاي  ؽ تشفيذ البرا و التأهيمية، وئد يرجم  ةمى السفرل لسفرل الكاال وئؾة العزعت العا مة 

ذلمػ إلمى ةمدم الاهتسمام رتمدريبات الإطالمة التمي تعمد أك مر فعاليمة لتحدميؽ السرونمة وزيماتة السمدح الحرمممي 
أن الاهتسام بالعةبيؽ في فترات الأةدات لمسؾسمؼ الرياضمي وإةمداتهؼ رمدنيا  الباا اتارتأت  لذالمسفرلت 
التممي تعتبممر أاممد أك ممر أ مم ال الإطممالات فعاليممة لتحدمميؽ  PNFل تممدريبات ردنيممة وتسريشممات ال  ممؽ خممع

وبالتالي الؾئائمة  مؽ الإصمابة بمالتؾاي  فرمل الكاامل المذي والقؾة العزمية السرونة وزياتة السدح الحرمي 
ؽ يتستعممؾن الرياضمميؾن الممذيوأئزمما ئعتبممر  ممؽ أك ممر الإصممابات التممي يتعممرض لهمما لاةممب الكممرة الظممائرة، 

بالإضمافة ، ب اال أك ر ئمؾة واسمتقراراً ئستمكمؾن القمدرة ةممى أتاي السهمارات الفشيمة بذم ل أك مر فعاليمة وتئمة
نتائو هذا البحث ستتي  ت مسا أن الحفاا ةمى الر ائة، وتقميل فترات الغياب الشاتجة ةؽ الإصابات لىإ

ضمممسؽ أنغسممة التمممدريب   (PNF)تقشيمممات لمسممدربيؽ والعةبمميؽ اسمممتراتيجيات ئائسممة ةمممى الأتلمممة لتظبيممر
إضمافة إلمى أن تؾجيما الجهمؾت نحمؾ  .الخاصة رهؼ،  سا ئدهؼ في تعزيز ري ة رياضية أك مر أ انما وفعاليمة

بتشفيمذ الإجمرايات الؾئائيمة فمي السراامل الأولمى و ت الذيؽ ئعيذؾن فترة ايؾية في تظؾرهؼ البمدني ،الشا  يؽ
 الحياة ترمز ةمى الؾئائمة  مؽ الإصمابات والاسمتقرار المؾعيفيت ؽ التدريب، ندتظي  تعزيز ةاتات  دح 

والتعممرف ةمممى تممأثيري ةمممى السممدي  PNFوذلممػ  ممؽ خممعل ترممسيؼ ررنمما و وئممائي باسممتخدام تممدريبات ال 
 الحرمي لسفرل الكاال وئؾة العزعت العا مة ةمى  فرل الكاال لشا  ات الكرة الظائرةت

 
 هجف البحث:

 مممؽ إصمممابات  لمؾئائمممةالتعمممرف ةممممى تمممأثير التدمممهيعت العرمممبية العزممممية إلمممى  بحمممثال اهمممدف همممذي     
 ،مع  ؽ  فرل الكاال لدح نا  ات الكرة الظائرة ةمى

 السدي الحرمي لسفرل الكاالت ت5
 ئؾة العزعت العا مة ةمى  فرل الكاالت ت2



 

723 

 

 م7272أكتوبر    –(  3العدد )  –(  27مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

مممة ئممؾة العزممعت العا و السممدي الحرمممي فممي  البعممدي( –البيشممي  – القبممميندممبة تحدممؽ رمميؽ القيمماس   ت3
  فرل الكاالتةمى 

 
 فروض البحث:

فممي السممدي الحرممممي  (البعممدي –البيشممي  – القبمممي  القيممماستؾجممد فممروق تالمما إارممائيا رمميؽ  تؾسممط  ت5
 تالبعديالبيشي و لرال  القياس  لسفرل الكاال لشا  ات الكرة الظائرة

زمممعت فمممي ئمممؾة الع( البعمممدي –البيشمممي  – القبممممي   تؾسمممط القيممماستؾجمممد فمممروق تالممما إارمممائيا رممميؽ  ت2
 تالبعديالبيشي و لرال  القياس  العا مة ةمى  فرل الكاال لشا  ات الكرة الظائرة

ئممؾة العزممعت و السممدي الحرمممي فممي  البعممدي( –البيشممي  – القبممميوجممؾت ندممبة تحدممؽ رمميؽ القيمماس   ت3
 البعديتالبيشي و  فرل الكاال لشا  ات الكرة الظائرة لرال  القياس ةمى العا مة 

 
 مرظلحات البحث:

 (:PNFهيلات العربية العزلية للسدتقبلات الحدية )التد ت5
إادح طرق الععج التمي  ابأنه ،م(ACSM  )2665الكمية الأ ري ية لمظب الرياضي   هاتعرف     

 تعتسمممد ةمممممى  ي انيز ممممات تدمممماةد ةمممممى التحفيممممز والت بمممميط السؾجممممؾت طبيعيمممما فممممي الجهمممماز العرممممبيت
 655،656،3) 
 

 :Range of Motion (ROM)السجى الحركي  ت2
هؾ القمؾس المذي يرسمسا السفرمل فمي الحرممة، ويقماس بالمدرجات رميؽ ردائمة ونهائمة الحرممة فمي      

  دمممتؾح  عممميؽت ئس مممؽ أن ئحمممدث همممذا القمممؾس إ ممما فمممي  فرمممل واامممد أو فمممي سمدممممة  مممؽ السفاصممملت
(7:20) 

 
 :Muscular Strengthالقهة العزلية  ت3

 (150:2) تيهاهي مسية السقاو ة التي ئس ؽ لمعزمة التغمب ةم     
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 :Ankle Sprain التهاء مفرل الكاحل ت4
هؾ إصابة تحدث ةشد لف أو توران الكاال بذ ل زائد ةؽ الحد السدمسؾح بما، وهمذا ئس مؽ أن      

 (26) ي تي إلى  د أو تسزق الرباط الذي ئعسل ةمى الحفاا ةمى ةغام الكاال  عات
 

 الجماسات السرجعية العربية:
، رهممممدف ترممممسيؼ ررنمممما و تممممأهيمي باسممممتخدام م(7070لهررررهام   )محسررررهد فتحرررري   اتراسممممة   ت5

التدهيعت العربية العزمية لمسدتقبعت الحدية لتحديؽ الاستقرار الؾعيفي لسفرمل الكاامل السرماب 
ترجممة  –السممدح الحرمممي لمقممدم السرممابة  –بممالإلتؾاي والتعممرف ةمممى  ممدح تحدممؽ  تغيممرات  ترجممة الألممؼ 

السحيط العزمي لعزعت الداق(، وإستخدم البااث السشهو التجريبمي  –م القدرة العزمية لمقد –التؾازن 
البعدي( لسجسؾةمة واامدة تجريبيمة، وتمؼ تظبيمر البحمث ةممى ةيشمة رممء ئؾا هما  -رترسيؼ لمقياس  القبمي 

الكرة الظائرة( والمذيؽ ئعمانؾن  مؽ إصمابة إلتمؾاي  فرمل  –مرة الدمة  –( لاعبا  ؽ لاةبي  كرة اليد 54 
 مؽ الدرجمة ال انيممة فقمط، و مؽ أهممؼ الشتمائو، التحدمؽ فممي ترجمة الألمؼ، زيمماتة السمدح الحرممي لمقممدم الكاامل 

السرممابة، زيمماتة ئممؾة العزممعت العا مممة ةمممى  فرممل القممدم السرممابة، زيمماتة ترجممة التممؾازن، زيمماتة القممدرة 
 (649:3-674) العزمية لمقدم، زياتة السحيط العزمي لعزعت الداق لرال  القياس البعديت

 
 الجماسات السرجعية الأجشبية:

رهمدف فحمص ايليمات التمي تم ثر فمي إطالمة التدمهيعت مHindle et al.(  7007 ،)دماسرة   ت2
( ووعيفممة العزممعتت اسممتخدم ROM( وتقيمميؼ تأثيرهمما ةمممى السممدح الحرمممي  PNFالعرممبية العزمممية  

(، PNFة الستعمقمة رتقشيممات  الباامث السمشهو الؾصمفي، ايمث تمؼ إجممراي  راجعمة  شهجيمة لمدراسمات الدمابق
( تحقممر PNF مم  الترميممز ةمممى  لياتهمما الفدمميؾلؾجية وتظبيقاتهمما العسميممةت و ممؽ أهممؼ الشتممائو، أن تسمماريؽ  

تحدممؽ  محممؾا فممي السرونممة والقممؾة العزممميةت تذممسل ايليممات السعشيممة تعزيممز الممتح ؼ العرممبي العزمممي، 
غممزل العزمممي، بالإضممافة إلممى تعزيممز اسممترخاي وزيمماتة التحسممل أثشمماي الإطالممة نتيجممة لانخفمماض نذمماط الس

العزعت  ؽ خعل تشذيط أةزاي وتر جؾلجيت تذمير الدراسمات إلمى أن الأ مخاص المذيؽ ئدمتخد ؾن 
في السرونة  قارنةً بالإطالة ال ارتةت وئد أ ار الس لفؾن إلمى  ئحققؾن غالبا تحدؽ  محؾا PNFإطالات 

الحرممممممي ووعيفمممممة العزمممممعت، وأكمممممدوا ةممممممى إ  انيمممممة ( تعتبمممممر طريقمممممة فعالمممممة لتعزيمممممز السمممممدح PNFأن  
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اسممممتخدا ها فممممي  جممممالات التأهيممممل والتممممدريب الرياضممممي،  مممم  ائتممممراح ت جهمممما فممممي رروتؾمممممؾلات الإاسمممماي 
 (105:12-113) والاستذفاي لتحديؽ الأتاي وتقميل  خاطر الإصابةت

 
 :إجراءات البحث

 مشهج البحث:أولا: 
، والمذي لسجسؾةة واادةي وذلػ باستخدام الترسيؼ التجريبي السشهو التجريب الباا اتاستخد   

ئعتسممد ةمممى القيمماس القبمممي والبيشممي والبعممدي لعختبممارات البدنيممة لشا مم ات الكممرة الظممائرة ئيممد البحممث، نغممرا 
 تالبحثلسعئستا لظبيعة 

 
 عيشة البحث:مجتسع و ثانيا: 

 مجتسع البحث:
بسشظقممة القمماهرة  2669سممشة  ؾاليممد  55 ائرة تحمم ا ممتسم  ةيشممة البحممث ةمممى نا مم ات الكممرة الظمم

( 866  ؽوالسدمممجميؽ بالاتحمممات السرمممري لمكمممرة الظمممائرة والبمممالء ةمممدته 2624/2625لمسؾسمممؼ الرياضمممي 
 تلاعبة
 

 عيشة البحث:
رشممماتي اتحمممات  2669سمممشة  ؾاليمممد  55اختيمممار ةيشمممة البحمممث بالظريقمممة العسدئمممة  مممؽ نا ممم ات تمممؼ   

رممء ئمد ، و 2624/2625بالاتحات السرري لمكرة الظمائرة لمسؾسمؼ الرياضمي الذرطة الرياضي والسدجميؽ 
( نا ممم ات بالظريقمممة العسدئمممة لمدراسمممة 6باختيمممار ةمممدت   الباا ممماتوئا ممم   ةنا ممم ( 26  أفمممرات العيشمممة ةمممدت

( 6الاسممتظععية  ممؽ  جتسمم  البحممث وخممارج ةيشممة البحممث الأساسممية، وةيشممة البحممث الأساسممية ئؾا هممما  
 ظائرة لتظبير البرنا و الؾئائي ةميهؽتنا  ات لمكرة ال
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 تجانس عيشة البحث:
 (0ججول )
 البحث تهصي  عيشة

 الشدبة السئهية عجد اللاعبين نهع العيشة

 % 03 6  جسؾةة الدراسة الاستظععية

 % 03 6 السجسؾةة التجريبية

 % 63 21 العدت الكمي لمعيشة

 

 تجانس عيشة البحث:
 لتجانس لعيشة البحث التجريبية في الستغيرات التالية،بإجراي ا الباا اتئا       

 الؾزن( –الظؾل  – عدلات الشسؾ  الدؽ  -
 –التؾازن الحرمي  –التؾازن ال ار   –القؾة العزمية  – السدح الحرمي  ةالستغيرات البدني -

  حيط ةزعت الداق(
 
 (7ججول )

 البحثلعيشة ت الشسه معجلافي الستهسط الحدابي والانحراف السعيام  ومعامل الالتهاء 
 (2)ن=

 ل ع م الستغيرات

 2.449- 40825. 14.8333 الدن

 0.534- 8.56543 162.8333 الظهل

 1.959 7.77174 56.0000 الهفن 

وئمممد  عمممدلات الشسمممؾ تفاوتممم   ممميؼ الستؾسمممظات الحدمممارية فمممي  يممماس  ( انممما2يتزممم   مممؽ جمممدول  
انحرمر  (56543ت8،  46825ت6السعيماري   ( و يسمة الانحمراف8333ت562،  8333ت54تراوام   

 تقمم أن جسيم  أفممرات العيشممة  سمما يممدل ةمممى  (3± أي رميؽ  (959ت5 ، 2.449-   عا مل الالتممؾاي  مما رمميؽ
 تتح  السشحشى الاةتدالي  سا ئذير إلى تجانس أفرات ةيشة البحث في  تغيرات  عدلات الشسؾ
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 (2ججول )
 السجى الحركيامل الالتهاء لقياسات الستهسط الحدابي والانحراف السعيام  ومع

 (2)ن=
 ل ع م الستغيرات

 0.557 5.08593 7.3333 بدط القجم اليسشى

 2.449- 2.85774 8.8333 اليسشىالقجم قبض 

 0.495- 8.80341 32.5000 اليسشىلقجم لدومان دارلي 

 0.857- 8.16497 33.3333 اليسشى لقجملدومان رامجي 

 0.000 2.73861 27.5000 اليدرى القجم  بدط

 0.000 5.47723 25.0000 اليدرى  القجم قبض

 1.211- 4.76095 11.3333 اليدرى  لقجمل دومان دارلي

 1.934 6.83130 16.6667 لقجم اليدرى لدومان رامجي 

مقمدم لالسمدح الحرممي  ات( أنا تفاوت   ميؼ الستؾسمظات الحدمارية فمي  ياسم3يتز   ؽ جدول  
 2.73861و يسممة الانحمراف السعيمماري   ،(33.3333،  3333ت7وئممد تراوام   ح(،  اليسشمى / اليدمر 

 سمما يممدل ةمممى  (3± رمميؽ  أي (934ت5 ، 2.449-  انحرممر  عا ممل الالتممؾاي  مما رمميؽ (8.80341، 
السمدح  تح  السشحشى الاةتدالي  سا ئذير إلى تجانس أفرات ةيشة البحث فمي تق أن جسي  أفرات العيشة 

 الحرميت
 (2ججول )

 القهة العزليةالستهسط الحدابي والانحراف السعيام  ومعامل الالتهاء لقياسات 
 (2)ن=

 ل ع م الستغيرات
 2.067- 068293. 66223. اليسشى القجم قبض

 1403. 283733. 67273. بدط القجم اليسشى

 2713. 062483. 16703. اليسشى لقجمل دومان دارلي

 0.405- 087503. 26483. اليسشىلقجم لدومان رامجي 

 0.993- 059323. 18753. اليدرى القجم قبض 

 2.056- 066403. 21083. اليدرى القجم بدط 

 0.606- 074823. 17633. اليدرى  لقجمل دومان دارلي
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 0.315- 094116. 20256. اليدرى لقجم لدومان رامجي 

لمقدم عزعت الئؾة  تا( أنا تفاوت   يؼ الستؾسظات الحدارية في  ياس4يتز   ؽ جدول  
،  059326.و يسة الانحراف السعياري   ،(67276.،  5676ت6وئد تراوا     اليسشى / اليدرح(

كسا انحرر  عا ل الالتؾاي  ا  (2716.،  667ت2-  انحرر  عا ل الالتؾاي  ا ريؽ (283736.
ئذير إلى تجانس  تح  السشحشى الاةتدالي  سا تق أن جسي  أفرات العيشة  سا يدل ةمى  (3± ريؽ 

 تالقؾة العزمية أفرات ةيشة البحث في
 

 وسائل جسع البيانات:أدوات و ثالثا: 
 السراجع العلسية والجماسات السرجعية: -

بالاطع  ةمى السراج  العمسية والدراسات السرجعية في  جالات تراسة  الباا اتئا        
أهؼ  تغيرات البحث تحديد  الباا ات  الإصابات الرياضية والتأهيل، والتي  ؽ خعلها استظاة

والتي تتس ل في السدح الحرمي لسفرل الكاال والقؾة العزمية لمعزعت العا مة ةمى  فرل 
 الكاالت

 استسامات البحث: -
 :في (1 رفر  الخبراء بترسيم استبيان الكتروني لاستظلاع مأ   الباحثاتقامت أولا: 
   إطالة التدهيعت العربية العزميةPNFت) 
 التدريبات السقتراة لمبرنا و و شاسبتها لمهدف السؾضؾ   ؽ أجمات 
 دة البرنا و وةدت الؾادات التدريبية في الأسبؾ  الؾااد وز ؽ مل وادةت  
  الك افة(ت –الحجؼ  –  ؾنات اسل التدريب  الذدة 
 الفترة التي ئظبر فيها البرنا و  ؽ السؾسؼ الرياضيت 

%(  76رشدبة   الباا ات(  ؽ الخبراي وارتز  56ي  باستظع   را الباا اتوئد ئا   
 فأك ر  ؽ  راي الداتة الخبرايت

 
بيانات الستغيرات على واشتسلت  الشاشئاتإعجاد استسامة تدجيل بيانات ب الباحثاتقامت ثانيا: 
 التالية:
  الؾزن( –الظؾل  – عدلات الشسؾ  الدؽ 
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 2 رفر   ت(القؾة العزمية –غيرات البدنية  السدح الحرمي الست) 
 

 :في البحث القياسات السدتخجمة -
  ياس الظؾل  سؼ( والؾزن 

  كجؼ(ت
  ياس السدح الحرمي  ترجة 

 ت  ؾية(
  نيؾتؽ  ياس القؾة العزمية 

 ت تر/كجؼ(

 (3 رفر   جهاز السيزان الظبيباستخدام 
 (Goniometerجهاز الجؾنيؾ يتر  باستخدام 

 (4 رفر  
 (Isokineticجهاز الأيزوميشتيػ  باستخدام 

 (5 رفر  
  

 
 الأجهزة والأدوات السدتخجمة في البحث: -

 لمقيام رتشفيذ  ياسات وتجربة البحث الأساسية الأجهزة والأتوات التالية، الباا اتاستخد        
 جهاز السيزان الظبيت 
  جؾنيؾ يترGoniometerت 
  الأيزوميشتيػ  جهازIsokinetic)ت 
 ت ريط القياس 
 لاصر   ريطTapeت 
 إئقاف رئسية  ساةةStop Watchت 
  أستػ  ظاطيResistance Band 

“Loop”ت 
  كرات  قاو ةIsometric Ballت 

  تا بمزDumbbellsت 
  لؾاة التؾازنRocker Board – 

BAPS Boardت 
  )الشرف مرة الهؾائية  التؾازنBosu 

Ballت 
  اؾاجزHurdlesت 
  سمؼ الر ائةAgility Ladderت 
   أئساConesت 
  صشدوق الخظؾStepت 
  سؼ  66 – 46صشدوقBoxت 
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 الجماسة الاستظلاعية:
 الجماسة الاستظلاعية الأولى:

( 6وةدتهؽ   أفرات العيشة الاستظععية ةمى الدراسة الاستظععية الأولىبإجراي  الباا اتئا        
واتى  6/7/2624في الفترة  ؽ نفس  جتس  البحث وخارج العيشة الأساسية وذلػ نا  ات  ؽ 

 ، ا يمي التعرف ةمى واستهدف  الدراسة الاستظععية، 57/7/2624
 دح صعاية الس ان السخرص لإجراي القياساتت  
 دح  عئسة القياسات لعيشة البحثت  
 التأكد  ؽ صعاية الأتوات والأجهزة السدتخد ة في البحثت 
 الأخظاي السحتسل ادوثها أثشاي القياسات لتعفيها في الدراسة الأساسيةت 
 ت العمسية  الردق وال بات( لعختبارات ئيد البحثتسعا عالت إئجا  
 

 نتائج الجماسة الاستظلاعية الأولى:
 تؼ التأكد  ؽ صعاية الأتوات والأجهزة السدتخد ة في البحثت 
  ت العمسية  الردق وال بات( لعختبارات ئيد البحثتسعا عالتؼ إئجات 
   ئبل تشفيذ تجربة البحث الأساسيةت اتالباا تؼ التغمب ةمى الرعؾبات التي واجه 
 

 الجماسة الاستظلاعية الثانية:
نفس ةمى  22/7/2624واتى  57/7/2624بإجراي هذي الدراسة في الفترة  ؽ  الباا اتئا        

 ، وذلػ رهدف التعرف ةمى،التي تؼ إجراي الدراسة الاستظععية الأولى ةميهاالعيشة 
  ة العزمية لمسدتقبعت الحدية  تدريبات التدهيعت العربي شاسبةPNFت) 
 تشسية ةشاصر الميائة الدنيةتل السؾضؾةة تدريبات شاسبة ال 
  تشاسب  حتؾح الؾادة التدريبية    الز ؽ السخرص ومذلػ   ؾنات الؾادة التدريبية    الأز شة

 والشدب الس ؾية السخررة لهات
  افة( لتقشيؽ الأاسال لععبات وفقا الك  –الحجؼ  –تحديد الأاسال التدريبية  ؽ ايث  الذدة

 لقدراتهؼت
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 نتائج الجماسة الاستظلاعية الثانية:
   تدريبات التدهيعت العربية العزمية لمسدتقبعت الحديةPNF تتشاسب    السرامة الدشية )

 لعيشة البحثت
 تشاسب الز ؽ السخرص لمؾادة التدريبية     حتؾح الؾادةت 
 الك افة( وتظبير وادات تدريبية  تدرجة  –الحجؼ  –ايث  الذدة  تؼ تقشيؽ الأاسال التدريبية  ؽ

 في الأاسالت
 

 :الجماسة الأساسيةرامدا: 
 ترسيم البرنامج:

ةمى السراج  والأبحاث التي تشاول  البرا و التأهيمية والؾئائية باستخدام  بالاطع  الباا اتئا        
 فرل الكاال، ومذلػ أادث رروتؾمؾلات ( وخاصة لإصابات PNFالتدهيعت العربية العزمية  

الععج الدولية التي يؾصي رها الاتحاتات الدولية وذلػ لمحرؾل ةمى أادث طرق الععج والؾئائة  ؽ 
 إصابات  فرل الكاال وتحديؽ الاستقرار الؾعيفي لمسفرل وذلػ لتحديد الهدف الخاص ب ل  رامة

  ؽ خعل،
  ت واستظع  رأي سياتتهؼ في التالي،(1 رفر  أي الخبراي ترسيؼ استبيان الكتروني لاستظع  ر تؼ 

 ت(PNFإطالة التدهيعت العربية العزمية   ت5
 ت شاسبتها لمهدف السؾضؾ   ؽ أجما دح و التدريبات السقتراة لمبرنا و  ت2
 ت دة البرنا و وةدت الؾادات التدريبية في الأسبؾ  الؾااد وز ؽ مل وادة ت3
 تالك افة( –جؼ الح –  ؾنات اسل التدريب  الذدة  ت4
 الفترة التي ئظبر فيها البرنا و  ؽ السؾسؼ الرياضيت ت5

  لتقييؼ إطالة ت (1 رفر  ةمى الداتة الخبراي والستخرريؽ في السجال  الاستبيانتؼ ةرض و
 PNF والتدريبات السقتراة لمبرنا و واستظع  رأيهؼ في  دح  شاسبتها لمهدف السؾضؾ   ؽ أجما )

ةدت الؾادات التدريبية في الأسبؾ  الؾااد وز ؽ مل وادة، وةدت التدريبات ولسعرفة  دة البرنا و و 
في مل وادة، و  ؾنات اسل الؾادة، فترة تشفيذ البرنا و الؾئائي  ؽ السؾسؼ الرياضيت ثؼ ئا   

 ،والحرؾل ةمى الشتائو التالية رتعديل واذف وإضافة  ا اتفر ةميا الخبرايت الباا ات
 %  ؽ رأي الداتة الخبرايت 86بة ةمى ند PNFارم  إطالة  ت5
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 %  ؽ رأي الداتة الخبرايت 86ةمى ندبة  التدريبات السقتراة لمبرنا وارم   ت2
ةمى ندبة   دة البرنا و وةدت الؾادات التدريبية في الأسبؾ  الؾااد وز ؽ مل وادةارم   ت3

 ت%  ؽ رأي الداتة الخبراي 86
 ت%  ؽ رأي الداتة الخبراي 86مى ندبة ة الك افة( –الحجؼ  –  ؾنات اسل التدريب  الذدة  ت4
 ت%  ؽ رأي الداتة الخبراي 86ةمى ندبة  الفترة التي ئظبر فيها البرنا و  ؽ السؾسؼ الرياضي ت5

 راي الداتة الخبراي وهؾ  ا تؼ ةرضا في  ؽ  فأك ر%  76رشدبة  الباا اتوئد ارتز  
 الاستبيانت

أساري ( رؾائ  ثعث وادات تدريبية في  6سدة  بعد استظع  رأي الخبراي تؼ وض  البرنا و ل      
 ت(6 رفر   ق 66ز ؽ الؾادة التدريبية  الأسبؾ 

  لمسؾسؼ الرياضي  25/7/2624واتى  57/7/2624تؼ تظبير القياسات القبمية خعل الفترة  ؽ
 ت2624/2625

  سؼ لمسؾ  4/9/2624واتى  27/7/2624تؼ تظبير البرنا و السقترح خعل الفترة الز شية  ؽ
 أساري ت 6رؾائ   2624/2625الرياضي 

  ت2624/2625تؼ تظبير القياس البيشي في الأسبؾ  الراب   ؽ البرنا و لمسؾسؼ الرياضي 
  لمسؾسؼ الرياضي  55/9/2624واتى  7/9/2624تؼ تظبير القياسات البعدئة خعل الفترة  ؽ

 ت2624/2625
 

 السعالجات الإحرائية:
 ت عا ل الإلتؾاي( –الإنحراف السعياري  –اري  الستؾسط الحد الإاراي الؾصفي ت5
  يؼ الارتباط سبير انت ت2
 الفروق  ان وتشيت ت3
 تحميل التبايؽ في اتجاي واادت ت4
  عاتلة ائل فرق  عشؾيت ت5
 ندب التحدؽ   % ( ت6
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 :عرض الشتائج
 (2ججول )

 السجى الحركي فيالبعجية(  –البيشية  –)القبلية القياسات تحليل التبارن بين 

 (2) ن=

 د.ح مجسهع السربعات تغيراتالس
متهسط 
 السربعات

 الجلالة ف

 يسشىالالقجم بدط 
 244.602 2 489.204 بين القياسات

 13.388 15 200.820 دارل القياسات 000. 18.270*

  17 690.024 السجسهع الكلى

 يدرى الالقجم بدط 
 223.084 2 446.168 بين القياسات

 7.850 15 117.750 دارل القياسات 000. 28.418*

  17 563.918 السجسهع الكلى

 يسشىال القجم قبض
 247.034 2 494.068 بين القياسات

 32.818 15 492.268 دارل القياسات 005. 7.527*

  17 986.336 السجسهع الكلى

 يدرى ال القجم قبض
 204.891 2 409.781 بين القياسات

 31.364 15 470.455 دارل القياسات 009. 6.533*

  17 880.236 السجسهع الكلى

للقجم دومان دارلي 
 يسشىال

 93.627 2 187.253 بين القياسات

 10.450 15 156.747 دارل القياسات 003. 8.960*

  17 344.000 السجسهع الكلى

لقجم لدومان دارلي 
 يدرى ال

 135.017 2 270.034 بين القياسات

 11.968 15 179.517 رل القياساتدا 001. 11.282*

  17 449.551 السجسهع الكلى

لقجم لدومان رامجي 
 يسشىال

 146.376 2 292.751 بين القياسات

 8.718 15 130.773 دارل القياسات 000. 16.790*

  17 423.524 السجسهع الكلى

 171. 1.988 33.217 2 66.434 بين القياساتلقجم لدومان رامجي 
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 16.708 15 250.622 دارل القياسات يدرى ال

  17 317.056 السجسهع الكلى

 0.02 الجلالة >مدتهى *
 –البيشيمة  –القبميمة  القياسمات ( أنما يؾجمد فمروق ذات تلالمة إارمائية رميؽ 5يتز   ؽ جدول  

ا لا يؾجممد فممروق تالممة  يمماس جسيمم   تغيممرات السممدح الحرمممي لمقممدم  اليسشممى / اليدممرح(، ريشسمم فممي (البعدئممة
فمممي المممدوران لمخمممارج لميدمممرح ولحدممماب تلالمممة الفمممروق نقمممؾم بحدممماب  عاتلمممة ائمممل فمممرق  عشمممؾي  إارمممائيا

 والجدول التالي يؾض  ذلػت
 

 (2ججول )
 السجى الحركي في البعجية( –البيشية  –)القبلية القياسات دلالة الفروق بين 

 الستغير القياسات م القبلي البيشي البعج 
 القبلي 7.33 ----- 9.03-* 12.33-*

 البيشي 16.36  ------ 3.300- يسشى القجم بدط
 البعج  19.66   ------

 القبلي 8.83 ------ 6.98-* 12.15-*
 البيشي 15.81  ------ 16 .5-* يدرى  القجمبدط 

 البعج  20.98   -----
 القبلي 32.50 ------- 7.75-* 12.73-*

 البيشي 40.25  ------ 4.98- يسشى القجم قبض
 البعج  45.23   ------

 القبلي 33.33 ------- 6.63- 11.65-*
 البيشي 39.96  ------- 5.01- يدرى  القجم قبض

 البعج  44.98   ------
 القبلي 27.50 ------- 2.46- 7.73-*

 البيشي 29.98  ------- 26 .5-* يسشى لقجملدومان دارلي 
 البعج  35.23   -------
 القبلي 25.0 ------- 4.98-* 9.48-*

 يدرى  لقجملدومان دارلي 
 البيشي 29.98  ------- 4.500-*
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 البعج  34.48   ------
 القبلي 11.33 ------- 6.16-* 9.76-*

 البيشي 17.50  ------ 3.600- يسشى لقجملدومان رامجي 
 البعج  21.10   -------

 –البيشيممة  –القبميممة  ( أنمما يؾجممد فممروق ذات تلالممة إارممائية رمميؽ القياسممات 6 ممؽ جممدول   يتزمم      
 لرال  القياس البعديت( البعدئة

 

 (2ججول )
 القهة العزلية في البعجية( –البيشية  –)القبلية  القياساتتحليل التبارن بين 

 (2) ن=

مجسهع  الستغيرات
 متهسط د.ح السربعات

 الجلالة ف السربعات

 يسشىالقجم القبض 
 2.686 2 5.372 بين القياسات

 0486. 15 7236. دارل القياسات 000. 55.739*
  17 6.095 السجسهع الكلى

 يسشىال القجم بدط
 3.752 2 7.503 بين القياسات

 0696. 15 1.035 دارل القياسات 000. 54.385*
  17 8.538 السجسهع الكلى

 يسشىالللقجم دومان دارلي 
 3176. 2 6346. بين القياسات

 0036. 15 0416. دارل القياسات 000. 116.398*
  17 6756. السجسهع الكلى

 يسشىللقجم الدومان رامجي 
 0586. 2 1166. بين القياسات

 0046. 15 0556. دارل القياسات 000. 15.693*
  17 1726. السجسهع الكلى

 يدرى القجم القبض 
 1576. 2 3146. ن القياساتبي

 0036. 15 0466. دارل القياسات 000. 50.662*
  17 3606. السجسهع الكلى

 000. 21.356* 1156. 2 2316. بين القياسات يدرى القجم البدط 
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 0056. 15 0816. دارل القياسات
  17 3126. السجسهع الكلى

 يدرى للقجم الدومان دارلي 
 0586. 2 1166. بين القياسات

 0036. 15 0406. دارل القياسات 000. 21.806*
  17 1566. السجسهع الكلى

للقجم دومان رامجي 
 يدرى ال

 0866. 2 1736. بين القياسات
 0046. 15 0636. دارل القياسات 000. 20.666*

  17 2366. السجسهع الكلى

 0.02 >الجلالة مدتهى *
 –البيشيممة  – القبميممة  ( انمما يؾجممد فممروق ذات تلالممة إارممائية رمميؽ القياسممات7  يتزمم   ممؽ جممدول     

فممي جسيمم  الستغيممرات القممؾة العزمممية  اليسشممى / اليدممرح(، ولحدمماب تلالممة الفممروق نقممؾم بحدمماب  البعدئممة(
  عاتلة ائل فرق  عشؾي والجدول التالي يؾض  ذلػت

 

 (8جدول )

 القىة العضليت فيالبعديت(  –بينيت ال –)القبليت القياساث دلالت الفروق بين 

 الستغير القياسات م القبلي البيشي البعج 
 القبلي 0.662 ----- 1.0*- 1.26*-

القجم قبض 
 يسشىال

 البيشي 1.67  ------ 1.0*
 البعج  1.92   ------

 القبلي 0.672 ----- 1.17*- 1.50*-
 البيشي 1.84  ----- 0.331*- يسشىالقجم البدط 

 البعج  2.17   -----
 القبلي 0.167 ----- 0.294*- 0.453*-

دومان دارلي 
 يسشىللقجم ال

 البيشي 0.461  ----- 0.159*-
 البعج  0.620   -------

 القبلي 0.264 ------ 0.151*- 0.184*-
دومان رامجي 

 يسشىللقجم ال
 البيشي 0.416  ------- 032.-
 البعج  0.449   -------
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 القبلي 0.187 ------- 0.217*- 0.316*-
القجم قبض 
 يدرى ال

 البيشي 0.404  ------- 0.098*-
 البعج  0.503   ------

 القبلي 0.210 ------ 0.216*- 0.258*-
 القجم بدط
 يدرى ال

 البيشي 0.426  ----- 0.042-
 البعج  0.469   -------

 القبلي 0.176 ----- 0.123*- 0.194*-
ن دارلي دوما

 يدرى للقجم ال
 البيشي 0.299  ------ 0.070*-

 البعج  0.370   -----
 القبلي 0.202 ------- 0.124*- 0.240*-

دومان رامجي 
 يدرى للقجم ال

 البيشي 0.326  ------ 0.115*-
 البعج  0.442   ------

 –البيشيمة  –القبميمة   ياسمات( أنما يؾجمد فمروق ذات تلالمة إارمائية رميؽ الق8يتز   ؽ جدول  
 لرال  القياس البعديت( البعدئة

 

 (2ججول )
 ندب التحدن لجى السجسهعة التجريبية بين القياسات

 البيان الستغيرات القبلي / البيشي البيشي / البعج  القبلي / البعج 
 يسشىالقجم البدط  123.18 20.16 168.18

 السجى الحركي

 يسشىال جمالق قبض 79.05 32.66 137.54

39.17 12.38 23.84 
 للقجم دومان دارلي

 يسشىال

34.95 12.55 19.90 
 للقجم دومان رامجي

 يسشىال
 يدرى ال القجم بدط 8.96 17.57 28.12
 يدرى القجم القبض  19.93 15 37.93

86.17 20.57 54.41 
 للقجم دومان دارلي

 يدرى ال
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26.59 20.45 5.09 
للقجم دومان رامجي 

 رى يدال
 اليسشى القجم قبض 152.31 15.39 191.15

 القهة العزلية

 بدط القجم اليسشى 174.41 17.96 223.72

271.37 34.47 176.16 
 للقجم دومان دارلي
 اليسشى

69.63 7.85 57.28 
للقجم دومان رامجي 
 اليسشى

 اليدرى  القجم قبض 115.89 24.43 168.64
 ليدرى االقجم بدط  102.46 9.95 122.62

110.26 23.64 70.05 
للقجم دومان دارلي 
 اليدرى 

118.51 35.40 61.382 
للقجم دومان رامجي 
 اليدرى 

وبيؽ القياس  البيشي وجؾت ندبة تحدؽ  محؾا ريؽ القياس  القبمي والبيشي( ( 9يتز   ؽ جدول       
دي في ممل  تغيمرات السمدح الحرممي لرال  القياس البيشي والبعوالبعدي( وبيؽ القياس  القبمي والبعدي( 

 والقؾة العزميةت 
 

 مشاقذة الشتائج:
 اتالقياسمم اتتؾجممد فمروق تالمما إارممائيا رميؽ  تؾسممظالممذي يممشص ةممى   مشاقذرة الفرررض الأول 

لرمال  القيماس  فمي السمدي الحرممي لسفرمل الكاامل لشا م ات الكمرة الظمائرة ة(البعدئم - ةالبيشيم -ة القبميم 
  تالبيشي والبعدي

 
( فممي 65ت6جممد فممروق ذات تلالممة إارممائية ةشممد  دممتؾح  عشؾيممة  ؾ أنمما ت( 5يتزمم   ممؽ جممدول  

، ايث إن في الستغيرات السختمفة الستعمقة بالسدح الحرمي لمقد يؽ اليسشى واليدرح لدح  جسؾةة البحث
( والتمي أصمغر  مؽ 666ت6( و يسمة الدلالمة  276ت58مانم   يسمة  ف( السحدمؾبة   يسشرىال القجم بدط

( و يسمممة الدلالمممة 527ت7كانممم   يسمممة  ف( السحدمممؾبة  يسشرررى ال القرررجم قررربض(، 65ت6دمممتؾح الدلالمممة   
كانممم   يسمممة  ف( يسشرررى ال للقرررجمدومان دارلررري (، 65ت6( والتممي أصمممغر  مممؽ  دمممتؾح الدلالمممة  665ت6 
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 دومان رامجي(، 65ت6( والتي أصغر  ؽ  دتؾح الدلالة  663ت6( و يسة الدلالة  966ت8السحدؾبة  
( والتي أصغر  ؽ  دتؾح 666ت6( و يسة الدلالة  796ت56كان   يسة  ف( السحدؾبة  يسشى ال جمللق

تظبيمممر (ت همممذا ئذمممير إلمممى وجمممؾت تحدمممؽ  محمممؾا فمممي السمممدح الحرممممي لمقمممدم اليسشمممى بعمممد 65ت6الدلالمممة  
 البرنا و ت
 

( والتمي 666ت6( و يسمة الدلالمة  458ت28مان   يسة  ف( السحدمؾبة   يدرى القجم البدط في 
( و يسمة 533ت6مانم   يسمة  ف( السحدمؾبة   يدررى القجم القبض (، 65ت6أصغر  ؽ  دتؾح الدلالمة  

مانمم   يسممة  يدرررى للقررجم الدومان دارلرري (، 65ت6( والتممي أصممغر  ممؽ  دممتؾح الدلالممة  669ت6الدلالممة  
(ت هممذا 65ت6( والتممي أصممغر  ممؽ  دممتؾح الدلالممة  665ت6يسممة الدلالممة  ( و 282ت55 ف( السحدممؾبة  

 البرنا وتتظبير ئذير إلى وجؾت تحدؽ  محؾا في السدح الحرمي لمقدم اليدرح بعد 
 

ويرجمم   البرنمما وتظبيممر بعممد يؽ هممذا ئذممير إلممى وجممؾت تحدممؽ  محممؾا فممي السممدح الحرمممي لمقممد 
ويتفمر همذا   الا  ؽ تأثير إئجاري في تحديؽ هذي الستغيراتتظبير البرنا و الؾئائي ةمى ةيشة البحث و 

فمي أن اسمتخدام ررنما و رمدني وعيفمي وتمدريبات  (7070س   محسهد عهي)تراسة     ا تؾصل إليا 
محسرررهد )وان لهممما تور فمممي تحدممميؽ السمممدح الحرممممي لسفرمممل الكاامممل، وأئزممما يتفمممر  ممم  تراسمممة  PNFال

ررنمما و تممأهيمي باسممتخدام التدممهيعت العرممبية العزمممية ام فممي أن اسممتخد (7070فتحرري   الهررهام  
وإن لهمما تور فمممي  لمسدممتقبعت الحدممية لتحدمميؽ الاسممتقرار الممؾعيفي لسفرممل الكااممل السرمماب بممالإلتؾاي

 (649:3-674) (1:4-44)تتحديؽ السدح الحرمي لمقدم السرابة
      

)هيشرجل وخرررون و (.Mahieu et al 7002)مراهيه وخرررون  تراسمة ممع  مؽتذمير وأئزما  
7007 Hindle et al. )  إلممى أنPNF ئس ممؽ أن تحدممؽ السرونممة  ممؽ خممعل  ليممات   ممل الت بمميط )

( PNFأن ررنما و  ( .Mahieu et al 7002)ماهيه وخررون أثبت  تراسة  وأئزاالذاتي والستباتلت 
د السذارمؾن زياتة أساري  أتح إلى زياتة  محؾعة في السدح الحرمي لعن شاي الغهري، ايث  ه 6لسدة 

ترجةت ئعتبر هذا التحدؽ  هسًا بذ ل خاص لعةبي الكرة الظائرة، ايمث ئدماهؼ  97ت5بستؾسط اؾالي 
زيمماتة الان شمماي الغهممري فممي تحدمميؽ الهبممؾط أثشمماي الؾثممب والتممؾازن الممديشا ي ي والحرمممات الستفجممرة، والتممي 
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-113  (494:14-501) ئرةتتعتبمممممر ضمممممرورية لكمممممل  مممممؽ  همممممارات الهجمممممؾم والمممممدفا  فمممممي الكمممممرة الظممممما
105:12) 

      
، ايممث رمغمم   يسممة  ف( يدرررى ال للقررجم دومان رررامجيريشسمما لا يؾجممد فممروق تالممة إارممائيًا فممي 

 (ت65ت6( والتي أكبر  ؽ  دتؾح الدلالة  575ت6( و يسة الدلالة  988ت5السحدؾبة  
 

تبمميؽ أن الفممروق رمميؽ  ( ةشممد تحميممل تلالممة الفممروق رمميؽ القياسممات المم عث،6يتزمم   ممؽ جممدول  
( لرمال  القيماس البيشمي، ايمث 63ت9-مانم  بقيسمة فمرق   يسشىال القجم بدطالقياس القبمي والبيشي فمي 

(ت مسما أعهمرت الشتمائو فروئًما رميؽ 36ت56( و تؾسط القياس البيشمي  33ت7كان  تؾسط القياس القبمي  
( لرممال  القيمماس البعممدي، ايممث 33ت52-بقيسممة فممرق   يسشررىال القررجمبدررط القيمماس القبمممي والبعممدي فممي 

(ت ولكمممؽ لا تؾجمممد فمممروق تالمممة 66ت59( و تؾسمممط القيممماس البعمممدي  33ت7كمممان  تؾسمممط القيممماس القبممممي  
 إارائيًا ريؽ  تؾسظي القياس البيشي والبعديت

 
وةشد تحميل تلالة الفروق ريؽ القياسات ال عث، تبيؽ أن الفروق ريؽ القياس القبمي والبيشمي فمي 

( لرال  القياس البيشي، ايث مان  تؾسط القياس القبمي 75ت7-مان  بقيسة فرق   يسشىال لقجما قبض
(ت مسا أعهرت الشتائو فروئًا ريؽ القياس القبمي والبعدي في 25ت46( و تؾسط القياس البيشي  56ت32 

قبممي ( لرمال  القيماس البعمدي، ايمث ممان  تؾسمط القيماس ال73ت52-بقيسمة فمرق   يسشرىال القرجم قبض
(ت ولكؽ لا تؾجد فروق تالة إارائيًا ريؽ  تؾسظي القياس 23ت45( و تؾسط القياس البعدي  56ت32 

 البيشي والبعديت
 

وةشد تحميل تلالة الفروق ريؽ القياسات ال عث، تبيؽ أن الفروق ريؽ القياس القبمي والبعدي في 
القيمماس البعممدي، ايممث مممان  تؾسممط  ( لرممال 73ت7-مانمم  بقيسممة فممرق   يسشررىال للقررجمدومان دارلرري 

(ت مسمما أعهممرت الشتممائو فروئًمما رمميؽ القيمماس 23ت35( و تؾسممط القيمماس البعممدي  56ت27القيمماس القبمممي  
( لرال  القياس البعدي، ايمث ممان 26ت5-بقيسة فرق   يسشىال للقجم دومان دارليالبيشي والبعدي في 

(ت ولكممممؽ لا تؾجممممد فممممروق تالممممة 23ت35  ( و تؾسممممط القيمممماس البعممممدي98ت29 تؾسممممط القيمممماس البيشممممي  
 إارائيًا ريؽ  تؾسظي القياس القبمي والبيشيت
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وةشد تحميل تلالة الفروق ريؽ القياسات ال عث، تبيؽ أن الفروق ريؽ القياس القبمي والبيشمي فمي 
( لرممال  القيمماس البيشممي، ايممث مممان  تؾسممط 56ت6-مانمم  بقيسممة فممرق   يسشررىال للقررجم دومان رررامجي

(ت مسمما أعهممرت الشتممائو فروئًمما رمميؽ القيمماس 56ت57( و تؾسممط القيمماس البيشممي  33ت55يمماس القبمممي  الق
( لرال  القياس البعدي، ايث مان 76ت9-بقيسة فرق   يسشىال للقجم دومان رامجيالقبمي والبعدي في 

(ت ولكممممؽ لا تؾجممممد فممممروق تالممممة 56ت25( و تؾسممممط القيمممماس البعممممدي  33ت55 تؾسممممط القيمممماس القبمممممي  
 إارائيًا ريؽ  تؾسظي القياس البيشي والبعديت

 
ةشد تحميل تلالة الفروق ريؽ القياسات ال عث، تبيؽ أن الفمروق رميؽ القيماس القبممي والبيشمي فمي 

( لرال  القياس البيشي، ايث مان  تؾسط القياس القبمي 98ت6-مان  بقيسة فرق   يدرى ال القجمبدط 
(ت مسا أعهمرت الشتمائو فروئًما رميؽ القيماس القبممي والبعمدي فمي 85ت55( و تؾسط القياس البيشي  83ت8 

( لرممال  القيماس البعمدي، ايمث مممان  تؾسمط القيماس القبمممي 55ت52-بقيسمة فمرق   يدرررى ال القرجم بدرط
(ت مسا أعهرت الشتائو فروئًا ريؽ القياس البيشمي والبعمدي فمي 98ت26( و تؾسط القياس البعدي  83ت8 

( لرممال  القيمماس البعممدي، ايممث مممان  تؾسممط القيمماس البيشممي 56ت5-سممة فممرق  بقي يدرررى ال القررجمبدررط 
 (ت98ت26( و تؾسط القياس البعدي  85ت55 

 
وةشد تحميل تلالة الفروق ريؽ القياسات ال عث، تبيؽ أن الفروق ريؽ القياس القبمي والبعدي في 

، ايمث ممان  تؾسمط القيماس ( لرمال  القيماس البعمدي65ت55-مانم  بقيسمة فمرق   يدررى ال القرجمقبض 
(ت ولكؽ لا تؾجد فروق تالة إارائيًا رميؽ  تؾسمظي 98ت44( و تؾسط القياس البعدي  33ت33القبمي  

 القياس القبمي والبيشي، وبيؽ  تؾسظي القياس البيشي والبعديت
 

يشمي فمي وةشد تحميل تلالة الفروق ريؽ القياسات ال عث، تبيؽ أن الفروق ريؽ القياس القبمي والب
( لرممال  القيمماس البيشممي، ايممث مممان  تؾسممط 98ت4-مانمم  بقيسممة فممرق   يدرررى ال للقررجمدومان دارلرري 
(ت مسا أعهرت الشتائو فروئًا ريؽ القياس القبمي 98ت29( و تؾسط القياس البيشي  6ت25القياس القبمي  

ي، ايمممث ممممان ( لرمممال  القيممماس البعمممد48ت9-بقيسمممة فمممرق   يدررررى ال للقرررجمدومان دارلررري والبعمممدي فمممي 
(ت مسممما أعهمممرت الشتمممائو فروئًممما رممميؽ 48ت34( و تؾسمممط القيممماس البعمممدي  6ت25 تؾسمممط القيممماس القبممممي  
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( لرمال  القيماس البعمدي، 566ت4-بقيسمة فمرق   يدرى ال للقجمدومان دارلي القياس البيشي والبعدي في 
 (ت48ت34( و تؾسط القياس البعدي  98ت29ايث مان  تؾسط القياس البيشي  

 
أن تظبيمر  فمي (Ai & Hang 7072)أ  وهانج تراسة  وأئزا نتائو البحث اتفق     نتائو 
( لا تحدممؽ السمممدح الحرمممي فقممط، رمممل تعممزز أئزمما الأتاي المممؾعيفي لممدح العةبمميؽت ايمممث PNFإطالممة  

ا تداهؼ زياتة السرونة، ةشد ت جها    السهارات الرياضية الأخرح، في تحديؽ تئة الأتاي والر ائة، وهس
ايمث تعتبمر الدمرةة فمي الأتاي والمتح ؼ فمي ةا عن أساسيان فمي الألعماب الرياضمية   مل الكمرة الظمائرة، 

أن تحدميؽ السرونمة فمي  (Ai & Hang 7072)أ  وهرانج  ويؾضم ت الجدمؼ  مؽ الستظمبمات الأساسمية
 سمما  ئدماةد فممي تحقيمر تؾافمر أفزمل لمحرممات أثشماي المعمب،( PNFالسفرمل الشماتو ةمؽ تظبيمر إطالمة  

-Rashad & El 7000)مشررراد والعجسررري  ذممممرت مسممما يرفممم   مممؽ  دمممتؾح الأتاي العمممام لعةبممميؽ
Agamy)  أن زياتة السرونة واستقرار السفاصل ئس مؽ أن تقممل  مؽ خظمر الإصمابات  مؽ خمعل تحدميؽ

  ي اني ية الحرمة، خاصة في الألعاب الرياضية التي تتظمب ارمات جانبية سريعة والؾثبات،   ل الكرة
 (315-309:21) (e2023_0046:8) الظائرةت

 
(، فقممد أعهممرت الشتممائو تحدممشًا  محؾعًمما فممي السممدح الحرمممي لمقممدم اليسشممى، 9يتزمم   ممؽ جممدول  

مانممممم  ندمممممبة التحدمممممؽ رممممميؽ  تؾسمممممظي القيممممماس القبممممممي والبيشمممممي  يسشرررررىال القرررررجمبدرررررط فمممممي  إنممممماايمممممث 
وبممميؽ  تؾسمممظي القيممماس القبممممي  %(،56ت26%(، وبممميؽ  تؾسمممظي القيممماس البيشمممي والبعمممدي  58ت523 

مانمم  ندممبة التحدممؽ رمميؽ  تؾسممظي القيمماس القبمممي  يسشررىال القررجمقرربض %(ت وفممي 58ت568والبعممدي  
%(، وبممميؽ  تؾسمممظي القيممماس 66ت32%(، وبممميؽ  تؾسمممظي القيممماس البيشمممي والبعمممدي  65ت79والبيشمممي  

لتحدممؽ رمميؽ  تؾسممظي مانمم  ندممبة ا يسشررىال للقررجمدومان دارلرري %(ت وفممي 54ت537القبمممي والبعممدي  
%(، وبممممميؽ 38ت52%(، وبممممميؽ  تؾسمممممظي القيممممماس البيشمممممي والبعمممممدي  84ت23القيممممماس القبممممممي والبيشمممممي  

مانم  ندمبة التحدممؽ  يسشررىال للقرجمدومان رررامجي %(ت وفمي 57ت39 تؾسمظي القيماس القبممي والبعممدي  
%(، 55ت52عدي  %(، وبيؽ  تؾسظي القياس البيشي والب96ت59ريؽ  تؾسظي القياس القبمي والبيشي  

 %(ت95ت34وبيؽ  تؾسظي القياس القبمي والبعدي  
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مان  ندبة التحدؽ رميؽ  يدرى ال القجمبدط أ ا بالشدبة لمسدح الحرمي لمقدم اليدرح، ايث في 
%(، وبيؽ 57ت57%(، وبيؽ  تؾسظي القياس البيشي والبعدي  96ت8 تؾسظي القياس القبمي والبيشي  

مانمم  ندممبة التحدممؽ رممميؽ  يدرررى ال القررجم قرربض%(ت وفممي 52ت28البعممدي   تؾسممظي القيمماس القبمممي و 
%(، وبمميؽ 55%(، وبمميؽ  تؾسممظي القيمماس البيشممي والبعممدي  93ت59 تؾسممظي القيمماس القبمممي والبيشممي  
مانمم  ندممبة التحدممؽ  يدرررى ال للقررجمدومان دارلرري %(ت وفممي 93ت37 تؾسمظي القيمماس القبمممي والبعمدي  

%(، 57ت26%(، وبيؽ  تؾسظي القياس البيشي والبعدي  45ت54لبيشي  ريؽ  تؾسظي القياس القبمي وا
مانمم  ندممبة  يدرررى للقررجم الدومان رررامجي %(ت وفممي 57ت86وبمميؽ  تؾسممظي القيمماس القبمممي والبعممدي  

%(، وبمممميؽ  تؾسممممظي القيمممماس البيشممممي والبعممممدي 69ت5التحدممممؽ رمممميؽ  تؾسممممظي القيمممماس القبمممممي والبيشممممي  
 %(ت59ت26لقبمي والبعدي  %(، وبيؽ  تؾسظي القياس ا45ت26 

 
تذمير همذي الشتممائو إلمى نجماح البرنمما و فمي تعزيمز السممدح الحرممي لمقمد يؽ اليسشممى واليدمرح،  سمما 

والمذي  الثالرثالفررض وبالتمالي يتحقمر صمحة  ئع س فعاليتما فمي تحدميؽ الأتاي الرياضمي لمدح العةبميؽ
السدي الحرمي في  ة(البعدئ -ة البيشي -ة القبمي  اتالقياس اتريؽ  تؾسظيشص ةمى  وجؾت ندبة تحدؽ 

 ت البعديالبيشي و لشا  ات الكرة الظائرة لرال  القياس   فرل الكاالةمى ئؾة العزعت العا مة و 
 

 إطالممممة، بسمممما فممممي ذلممممػ الحرمممممي فممممي البممممرا و الؾئائيممممة الحدمممميات الإتراك تممممدريباسممممتخدام ارتمممبط 
إصابات الكاال لدح الرياضييؽت    في  عدلاتبانخفاض واض، (PNF)التدهيعت العربية العزمية 

أن  عمدل امدوث ةمدم الاسمتقرار  (Pozo et al. 2019وخرررون  )برهفوكسا أوضح  تراسمة أجراهما 
تهممدف إلممى تحدمميؽ الإتراك  إجممرايات% بعممد تشفيممذ 26% إلممى 57فممي الكااممل تراجمم  بذمم ل مبيممر  ممؽ 

 (451:9-462) تالحدي وتعزيز الاستقرار الؾعيفي لمسفرل
 

( ROMتورًا  هسًما فمي تحدميؽ السمدح الحرممي  لهما ( PNFالتدهيعت العربية العزمية   وإن
( ةممى السمزج رميؽ انقبماض PNFتعتسمد فعاليمة إطالمة  ايمث لسفرل الكاال لمدح لاةبمي الكمرة الظمائرةت 

ية (  ليات ةربية ةزمPNFتحفز إطالة  و واسترخاي العزعتت ةشد تظبير الإطالة والانقباض  عا، 
  ممل الت بمميط الممذاتي والت بمميط الستبمماتل،  سمما ئقمممل  ممؽ  قاو ممة العزممعت ويزيممد  ممؽ ئممدرة تحسممل الإطالممةت 
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-501)ت تعممزز هممذي ايليممات ارمممة السفاصممل، وخاصممة الكااممل،  سمما ئدممس  ردرجممة أكبممر  ممؽ السرونممة
494:14) (113-105:12) 
 

)هيشرجل  أ ارعزيز  رونة الكاال، ( تعتبر وسيمة فعالة لتPNFةمى الرغؼ  ؽ أن  و و   ذلػ، 
إلى أنا ئجب تظبير هذي الظريقة بذ ل  قشؽ و تؾازن    أسماليب  (.Hindle et al 7007وخررون 

التدريب الأخرح، لتفاتي الانخفاض السحتسل في أتاي الجهد الأئرى، خاصة إذا تؼ تشفيذها  با رة ئبل 
العزممعت الممذي ئممد ئحممدث بعممد جمدممات الإطالممة السشافدممةت ويرجمم  ذلممػ إلممى الانخفمماض الس ئمم  فممي ئممؾة 

 (105:12-113) ةالية الذدةت
 

( وسممميمة فعالمممة لتحدممميؽ  رونمممة الكاامممل وأتاي PNFفمممي ضمممؾي  ممما سمممبر، ئس مممؽ اةتبمممار إطالمممة  
الكرة الظائرةت ايث تغهر الشتائو السدتخمرة  ؽ ةيشة البحمث أن تظبيمر همذي التقشيمة ئمد أسمفر  نا  ات

البرنا و بسا يتشاسمب  م  الااتياجمات الفرتئمة  تظبير و ؽ خعلالسدح الحرمي،  ةؽ تحدؽ  محؾا في
لمشا  ات وت جا بذ ل  تؾازن ضسؽ ررنا و تمدريبي  ما لت ةمعوة ةممى ذلمػ، ئدماهؼ همذا التظبيمر فمي 
تقميممل  خمماطر الإصمماباتت و ممؽ الزممروري أن تكممؾن اسممتراتيجيات الإطالممة هممذي  دروسممة بعشائممة لزممسان 

 الكرة الظائرةت لشا  اتاستفاتة تون التأثير الدمبي ةمى الأتاي العام تحقير أئرى 
 

تؾجمد فمروق تالما إارمائيا رميؽ  تؾسمظات القياسمات المذي يمشص ةممى   مشاقذة الفررض الثراني
البعدئمممة( فمممي ئمممؾة العزمممعت العا ممممة ةممممى  فرمممل الكاامممل لشا ممم ات الكمممرة الظمممائرة  -البيشيمممة  - القبميمممة 

  توالبعديلرال  القياس البيشي 
 

( فممي 65ت6جممد فممروق ذات تلالممة إارممائية ةشممد  دممتؾح  عشؾيممة  ؾ أنمما ت( 7يتزمم   ممؽ جممدول  
، ايمث إن فمي الستغيرات السختمفة الستعمقة بالقؾة العزمية لمقد يؽ اليسشى واليدرح لمدح  جسؾةمة البحمث

والتمي أصمغر  مؽ ( 666ت6( و يسمة الدلالمة  385ت54مانم   يسمة  ف( السحدمؾبة   بدط القجم اليسشرى
( و يسممة الدلالممة 739ت55كانمم   يسممة  ف( السحدممؾبة   قرربض القررجم اليسشررى(، 65ت6 دممتؾح الدلالممة  

كانممم   يسمممة  ف( دومان دارلررري للقرررجم اليسشرررى (، 65ت6( والتممي أصمممغر  مممؽ  دمممتؾح الدلالمممة  666ت6 
دومان (، 65ت6( والتمممي أصمممغر  مممؽ  دمممتؾح الدلالمممة  666ت6( و يسمممة الدلالمممة  398ت556السحدمممؾبة  
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( والتي أصغر  ؽ 666ت6( و يسة الدلالة  693ت55كان   يسة  ف( السحدؾبة  رامجي للقجم اليسشى 
لحرممممي لمقمممدم اليسشمممى بعمممد (ت همممذا ئذمممير إلمممى وجمممؾت تحدمممؽ  محمممؾا فمممي السمممدح ا65ت6 دمممتؾح الدلالمممة  

 البرنا وت
 

( والتمي 666ت6لالمة  ( و يسمة الد356ت25كان   يسة  ف( السحدمؾبة  بدط القجم اليدرى في 
( و يسة 662ت56كان   يسة  ف( السحدؾبة  قبض القجم اليدرى (، 65ت6أصغر  ؽ  دتؾح الدلالة  

كانمم   يسممة دومان دارلرري للقررجم اليدرررى (، 65ت6( والتممي أصممغر  ممؽ  دممتؾح الدلالممة  666ت6الدلالممة  
دومان (، 65ت6لدلالمة  ( والتي أصغر  مؽ  دمتؾح ا666ت6( و يسة الدلالة  866ت25 ف( السحدؾبة  

( والتممي أصممغر 666ت6( و يسممة الدلالممة  666ت26كانمم   يسممة  ف( السحدممؾبة  رررامجي للقررجم اليدرررى 
( هممذا ئذممير إلممى وجممؾت تحدممؽ  محممؾا فممي القممؾة العزمممية لمقممدم اليدممرح بعممد 65ت6 ممؽ  دممتؾح الدلالممة  

 البرنا وت
 

العزمممية لمقممد يؽ اليسشممى واليدممرح،  سمما  تذممير هممذي الشتممائو إلممى نجمماح البرنمما و فممي تعزيممز القممؾة
الشا  ات ايث تشؾة  التدريبات السدتخد ة بالبحث بسا ئع س فعاليتا في تحديؽ الأتاي الرياضي لدح 

تورًا  هسًما فمي تعزيمز ئمؾة لهما ( PNFالتدمهيعت العرمبية العزممية  يشظبر    طبيعمة العيشمة وتمدريبات 
 الظائرة  ؽ خعل تحديؽ أتاي العزعت والإتراك الحديت واستقرار  فرل الكاال لدح لاةبي الكرة

 
( ةشممد تحميممل تلالممة الفممروق رمميؽ القياسممات المم عث، تبمميؽ أن الفممروق رمميؽ 8يتزمم   ممؽ جممدول  

( لرمال  القيماس البيشمي، ايمث 57ت5-مانم  بقيسمة فمرق   بدط القجم اليسشىالقياس القبمي والبيشي فمي 
(ت مسما أعهمرت الشتمائو فروئًما رميؽ 84ت5( و تؾسط القياس البيشمي  672ت6كان  تؾسط القياس القبمي  
( لرمال  القيماس البعمدي، ايمث ممان 56ت5-بقيسة فمرق   بدط القجم اليسشىالقياس القبمي والبعدي في 

(ت مسممما أعهمممرت الشتمممائو فروئًممما رممميؽ 57ت2( و تؾسمممط القيممماس البعمممدي  672ت6 تؾسمممط القيممماس القبممممي  
( لرممال  القيمماس البعممدي، ايممث 335ت6-بقيسممة فممرق   بدررط القررجم اليسشررىي فممي القيمماس البيشممي والبعممد

 (ت57ت2( و تؾسط القياس البعدي  84ت5كان  تؾسط القياس البيشي  
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وةشد تحميل تلالة الفروق ريؽ القياسات ال عث، تبيؽ أن الفروق ريؽ القياس القبمي والبيشمي فمي 
( لرال  القياس البيشمي، ايمث ممان  تؾسمط القيماس القبممي 6ت5-كان  بقيسة فرق   قبض القجم اليسشى

(ت مسا أعهمرت الشتمائو فروئًما رميؽ القيماس القبممي والبعمدي فمي 67ت5( و تؾسط القياس البيشي  662ت6 
( لرممال  القيمماس البعممدي، ايممث مممان  تؾسممط القيمماس القبمممي 26ت5-بقيسممة فممرق   قرربض القررجم اليسشررى

(ت ولكؽ لا تؾجد فروق تالمة إارمائيًا رميؽ  تؾسمظي القيماس 92ت5 ( و تؾسط القياس البعدي 662ت6 
 البيشي والبعديت

 
وةشد تحميل تلالة الفمروق رميؽ القياسمات الم عث، ، تبميؽ أن الفمروق رميؽ القيماس القبممي والبيشمي 

( لرال  القياس البيشمي، ايمث ممان  تؾسمط 294ت6-كان  بقيسة فرق  دومان دارلي للقجم اليسشى في 
(ت مسمما أعهممرت الشتممائو فروئًمما رمميؽ القيمماس 465ت6( و تؾسممط القيمماس البيشممي  567ت6قيمماس القبمممي  ال

( لرممال  القيمماس البعممدي، 453ت6-كانمم  بقيسممة فممرق  دومان دارلرري للقررجم اليسشررى القبممي والبعممدي فممي 
و (ت مسمما أعهممرت الشتممائ626ت6( و تؾسممط القيمماس البعممدي  567ت6ايممث مممان  تؾسممط القيمماس القبمممي  

( لرال  القياس 559ت6-بقيسة فرق  دومان دارلي للقجم اليسشى فروئًا ريؽ القياس البيشي والبعدي في 
 (ت626ت6( و تؾسط القياس البعدي  465ت6البعدي، ايث مان  تؾسط القياس البيشي  

 
( لرممال  القيمماس البيشممي، ايممث مممان 555ت6-كانمم  بقيسممة فممرق  دومان رررامجي للقررجم اليسشررى 

(ت مسمما أعهممرت الشتممائو فروئًمما رمميؽ 456ت6( و تؾسممط القيمماس البيشممي  264ت6 تؾسممط القيمماس القبمممي  
بعمدي، ( لرمال  القيماس ال584ت6-بقيسمة فمرق  دومان رامجي للقجم اليسشى القياس القبمي والبعدي في 

(ت ولكمؽ لا تؾجمد فممروق 449ت6( و تؾسممط القيماس البعمدي  264ت6ايمث ممان  تؾسمط القيماس القبممي  
 تالة إارائيًا ريؽ  تؾسظي القياس البيشي والبعديت

 
ةشد تحميل تلالة الفروق ريؽ القياسات ال عث، تبيؽ أن الفمروق رميؽ القيماس القبممي والبيشمي فمي 

( لرممال  القيمماس البيشممي، ايممث مممان  تؾسممط القيمماس 256ت6-سممة فممرق  كانمم  بقيبدررط القررجم اليدرررى 
(ت مسممما أعهمممرت الشتمممائو فروئًممما رممميؽ القيممماس القبممممي 426ت6( و تؾسمممط القيممماس البيشمممي  256ت6القبممممي  

( لرممال  القيمماس البعممدي، ايممث مممان  تؾسممط 258ت6-بقيسممة فممرق  بدررط القررجم اليدرررى والبعممدي فممي 
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(ت ولكممؽ لا تؾجممد فممروق تالممة إارممائيًا رمميؽ 469ت6القيمماس البعممدي   ( و تؾسممط256ت6القيمماس القبمممي  
  تؾسظي القياس البيشي والبعديت

 
وةشد تحميل تلالة الفروق ريؽ القياسات ال عث، تبيؽ أن الفروق ريؽ القياس القبمي والبيشمي فمي 

ؾسممط القيمماس ( لرممال  القيمماس البيشممي، ايممث مممان  ت257ت6-كانمم  بقيسممة فممرق  قرربض القررجم اليدرررى 
(ت مسممما أعهمممرت الشتمممائو فروئًممما رممميؽ القيممماس القبممممي 464ت6( و تؾسمممط القيممماس البيشمممي  587ت6القبممممي  

( لرممال  القيمماس البعممدي، ايممث مممان 356ت6-كانمم  بقيسممة فممرق  قرربض القررجم اليدرررى والبعممدي فممي 
فروئًمما رمميؽ (ت مسمما أعهممرت الشتممائو 563ت6( و تؾسممط القيمماس البعممدي  587ت6 تؾسممط القيمماس القبمممي  

( لرمال  القيماس البعمدي، ايمث 698ت6-بقيسمة فمرق  قربض القرجم اليدررى القياس البيشي والبعدي فمي 
 (ت563ت6( و تؾسط القياس البعدي  464ت6كان  تؾسط القياس البيشي  

 
وةشد تحميل تلالة الفروق ريؽ القياسات ال عث، تبيؽ أن الفروق ريؽ القياس القبمي والبيشمي فمي 

( لرممال  القيمماس البيشممي، ايممث مممان  تؾسممط 523ت6-كانمم  بقيسممة فممرق  ان دارلرري للقررجم اليدرررى دوم 
(ت مسمما أعهممرت الشتممائو فروئًمما رمميؽ القيمماس 299ت6( و تؾسممط القيمماس البيشممي  576ت6القيمماس القبمممي  

( لرمال  القيماس البعمدي، ايمث 594ت6-بقيسمة فمرق  دومان دارلري للقرجم اليدررى القبمي والبعمدي فمي 
(ت مسمما أعهممرت الشتممائو فروئًمما 376ت6( و تؾسممط القيمماس البعممدي  576ت6كممان  تؾسممط القيمماس القبمممي  

( لرممال  القيمماس 676ت6-بقيسممة فممرق  دومان دارلرري للقررجم اليدرررى رمميؽ القيمماس البيشممي والبعممدي فممي 
 (ت376ت6( و تؾسط القياس البعدي  299ت6البعدي، ايث مان  تؾسط القياس البيشي  

 
تحميل تلالة الفروق ريؽ القياسات ال عث، تبيؽ أن الفروق ريؽ القياس القبمي والبيشمي فمي  وةشد

( لرممال  القيمماس البيشممي، ايممث مممان  تؾسممط 24ت5-كانمم  بقيسممة فممرق  دومان رررامجي للقررجم اليدرررى 
(ت مسمما أعهممرت الشتممائو فروئًمما رمميؽ القيمماس 326ت6( و تؾسممط القيمماس البيشممي  262ت6القيمماس القبمممي  

( لرمال  القيماس البعمدي، ايمث 246ت6-بقيسمة فمرق   رامجي للقرجم اليدررى دومان القبمي والبعدي في 
(ت مسمما أعهممرت الشتممائو فروئًمما 442ت6( و تؾسممط القيمماس البعممدي  262ت6كممان  تؾسممط القيمماس القبمممي  

يمماس ( لرممال  الق555ت6-بقيسممة فممرق  دومان رررامجي للقررجم اليدرررى رمميؽ القيمماس البيشممي والبعممدي فممي 
 (ت442( و تؾسط القياس البعدي  326ت6البعدي، ايث مان  تؾسط القياس البيشي  
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 (.Hindle et al 7007)هيشجل وخررون  وتتفر هذي الشتائو     ا تؾصم  إليا نتائو تراسة
 –الاسمممترخاي  –( وطريقمممة الانقبممماض CRالاسمممترخاي   –(،   مممل طريقمممة الانقبممماض PNFأن تقشيمممات  

(، لا تزيممد  ممؽ السممدح الحرمممي فقممط، رممل تعسممل أئزمما ةمممى تقؾيممة CRACعت السحرمممة  انقبمماض العزمم
العزعت العا مة ةمى  فرل الكاال،  سا ئدهؼ في زياتة الاستقرار والقؾة، وهؾ أ ر ضروري لعةبي 

 (105:12-113) الكرة الظائرة ايث ئداةد في تحديؽ الأتاي ويقمل  ؽ خظر الإصابةت
 

(، فقممد أعهممرت الشتممائو تحدممشًا  محؾعًمما فممي القممؾة العزمممية لمقممدم اليسشممى، 9دول  يتزمم   ممؽ جمم
%(، 45ت574مانم  ندمبة التحدمؽ رميؽ  تؾسمظي القيماس القبممي والبيشمي   بدط القجم اليسشرىايث في 

%(، وبمممممميؽ  تؾسممممممظي القيمممممماس القبمممممممي والبعممممممدي 96ت57وبمممممميؽ  تؾسممممممظي القيمممممماس البيشممممممي والبعممممممدي  
كانمم  ندممبة التحدممؽ رمميؽ  تؾسممظي القيمماس القبمممي والبيشممي  لقررجم اليسشررىقرربض ا%(ت وفممي 72ت223 
%(، وبممميؽ  تؾسمممظي القيممماس القبممممي 39ت55%(، وبممميؽ  تؾسمممظي القيممماس البيشمممي والبعمممدي  35ت552 

كانمم  ندممبة التحدممؽ رمميؽ  تؾسممظي القيمماس دومان دارلرري للقررجم اليسشررى %(ت وفممي 55ت595والبعممدي  
%(، وبممميؽ  تؾسمممظي 47ت34 تؾسمممظي القيممماس البيشمممي والبعمممدي   %(، وبممميؽ56ت576القبممممي والبيشمممي  

كانممم  ندمممبة التحدمممؽ رممميؽ دومان ررررامجي للقرررجم اليسشرررى %(ت وفمممي 37ت275القيممماس القبممممي والبعمممدي  
%(، وبيؽ 85ت7%(، وبيؽ  تؾسظي القياس البيشي والبعدي  28ت57 تؾسظي القياس القبمي والبيشي  

 %(ت63ت69 تؾسظي القياس القبمي والبعدي  
 

كانم  ندمبة التحدمؽ رميؽ بدط القجم اليدررى أ ا بالشدبة لمقؾة العزمية لمقدم اليدرح، ايث في 
%(، 95ت9%(، وبمميؽ  تؾسممظي القيمماس البيشممي والبعمممدي  46ت562 تؾسممظي القيمماس القبمممي والبيشممي  

تحدممؽ كانم  ندممبة القربض القررجم اليدرررى %(ت وفممي 62ت522وبميؽ  تؾسممظي القيماس القبمممي والبعمدي  
%(، وبمممممميؽ  تؾسممممممظي القيمممممماس البيشممممممي والبعممممممدي 89ت555رمممممميؽ  تؾسممممممظي القيمممممماس القبمممممممي والبيشممممممي  

دومان دارلري للقرجم اليدررى %(ت وفي 64ت568%(، وبيؽ  تؾسظي القياس القبمي والبعدي  43ت24 
%(، وبمميؽ  تؾسمظي القيماس البيشممي 65ت76كانم  ندمبة التحدممؽ رميؽ  تؾسمظي القيمماس القبممي والبيشمي  

دومان رامجي للقجم %(ت وفي 26ت556%(، وبيؽ  تؾسظي القياس القبمي والبعدي  64ت23بعدي  وال
%(، وبيؽ  تؾسظي القياس 382ت65كان  ندبة التحدؽ ريؽ  تؾسظي القياس القبمي والبيشي  اليدرى 

 %(ت55ت558%(، وبيؽ  تؾسظي القياس القبمي والبعدي  46ت35البيشي والبعدي  
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لمقممد يؽ اليسشممى واليدممرح،  سمما  القممؾة العزممميةتممائو إلممى نجمماح البرنمما و فممي تعزيممز تذممير هممذي الش
والمذي  الثالرثالفررض صمحة  يتحقمروبالتمالي  ئع س فعاليتما فمي تحدميؽ الأتاي الرياضمي لمدح العةبميؽ

السدي الحرمي في  ة(البعدئ -ة البيشي -ة القبمي  اتالقياس اتريؽ  تؾسظوجؾت ندبة تحدؽ يشص ةمى  
 ت البعديالبيشي و لشا  ات الكرة الظائرة لرال  القياس   فرل الكاالةمى ة العزعت العا مة ئؾ و 

 
(  م  الأ مرطة السظاطيمة PNFأن تظبير   (Choi 7002)تذه  بالإضافة إلى ذلػ، أعهر 

 السقاو ممة ئحدممؽ بذمم ل مبيممر مممع  ممؽ ئممؾة العزممعت والتممؾازن الممديشا ي ي لممدح الأفممرات الممذيؽ ئعممانؾن  ممؽ
، وهمؾ ةا مل أساسمي فمي الرياضمات ةاليمة  سما ئحدمؽ المتح ؼ فمي الحرممة(، CAIةدم استقرار الكاال  

 الباا مماتوااممدة  ممؽ ضممسؽ الأتوات التممي اسممتخد تها  الأ ممرطة السظاطيممةوهممذي  الذممدة   ممل الكممرة الظممائرة
  (628:10-634) تفي البرنا و

 
أن تقشيممات التدممهيعت  (Rashad & El-Agamy 7000)مشرراد والعجسرري  أ مماروئممد 

( تتفؾق ةمى تقشيات الإطالة الأخرح في زياتة السدح الحرمي والقؾة العزميةت PNFالعربية العزمية  
وتداةد همذي الزيماتة فمي ئمؾة العزمعت العا ممة ةممى  فرمل الكاامل فمي تحدميؽ وعيفمة السفرمل بذم ل 

وهذا  ا تؾصم  إليا نتمائو  الرياضيةام، وهؾ أ ر ضروري لمؾئائة  ؽ الإصابات ورف   دتؾح الأتاي 
 (309:21-315)ت البحث

 
(  ؽ خعل تأثيرها ةمى السرونة وتقؾيمة العزمعت أنهما PNFفي ضؾي  ا سبر، أثبت  إطالة  

نهممو فعممال لتحدمميؽ الاسممتقرار الممؾعيفي لسفرممل الكاامملت هممذا التحدمميؽ يتؾافممر  مم  نتممائو اختبممارات القممؾة 
( الإئجمماري ةمممى الأتاي العممام والؾئائممة  ممؽ الإصممابات PNFؾاظ تممأثير  العزمممية لعيشممة البحممث، ايممث لمم

ةممزز الاسممتقرار الممؾعيفي  الممذي تممؼ تظبيقممالممدح نا مم ات الكممرة الظممائرةت وبالتممالي، فممإن البرنمما و الؾئممائي 
 لسفرل الكاال،  سا ساهؼ في رف   دتؾح أتاي الععبات في السمعبت

 
 :استشتاجات البحث

حممث واممدوت العيشممة و ؾضممؾ  البحممث وخرائرمما والاسممتشات إلممى السعالجممات فممي ضممؾي أهممداف الب
 الإارائية وبعد ةرض الشتائو وتفديرها أ  ؽ الؾصؾل إلى الاستخعص ايتي،
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التدمممهيعت العرمممبية العزممممية لمسدمممتقبعت الحدمممية سمممتخدام البرنممما و السقتمممرح لممما تمممأثير إئجممماري لا ت5
 تنا  ات الكرة الظائرةدح  فرل الكاال ل ؽ إصابات محد ل السدح الحرمي والقؾة العزميةلتحديؽ 

في  يماس جسيم   تغيمرات  البعدي( –البيشي  – القبمي فروق ذات تلالة إارائية ريؽ القياس وجؾت  ت2
، ريشسممما لا يؾجمممد فمممروق تالمممة لرمممال  القيممماس البيشمممي والبعمممدي اليدمممرح و السمممدح الحرممممي لمقمممدم اليسشمممى 

 تفي الدوران لمخارج لميدرح  إارائيا
فممممي جسيمممم  الستغيممممرات القممممؾة  البعممممدي( –البيشمممي  – القبمممممي وجمممؾت فممممروق ذات تلالممممة إارممممائية رمممميؽ  ت3

 تلرال  القياس البيشي والبعدي اليدرح و لمقدم اليسشى العزمية 
ئمؾة و السمدي الحرممي في جسي   تغيرات  البعدي( –البيشي  – القبميوجؾت ندبة تحدؽ ريؽ القياس   ت4

 تلرال  القياس البيشي والبعدي اال فرل الكةمى العزعت العا مة 
 

 :البحث تهصيات
في ضؾي أهداف البحث واستخعصاتا واةتساتا ةمى البيانات والشتائو التي تؼ التؾصل إليها في 

 ادوت ةيشة هذا البحث تؾصي الباا ات بايتي،
ح الحرمممي السممدتظبيممر البرنمما و الؾئممائي السرممسؼ باسممتخدام التدممهيعت العرممبية العزمممية لتحدمميؽ  ت5

لسفرممل الكااممل، مممإجراي وئممائي  دممتسر خممعل السؾسممؼ الرياضممي لمحممد  ممؽ إصممابات والقممؾة العزمممية 
 التؾاي الكاالت

ةمى  دتجدات الأبحاث العمسيمة فمي  جمال التدمهيعت العرمبية  اتحديث البرنا و بذ ل توري رشاي ت2
الاسمممتقرار و لعزممممية السمممدح الحرممممي والقمممؾة االعزممممية، لزمممسان تحقيمممر أفزمممل الشتمممائو فمممي تحدممميؽ 

 تلمسفرل الؾعيفي
الؾئائيمممة فمممي تعزيمممز  التمممدريباتتشغممميؼ ورش ةسمممل وبمممرا و تؾعيمممة لمسمممدربيؽ والععبمممات امممؾل أهسيمممة  ت3

 استقرار الكاال وتقميل الإصاباتت
السمممدح إجممراي السزيممد  ممؽ الأبحمماث اممؾل فعاليممة تقشيممات التدممهيعت العرممبية العزمممية فممي تحدمميؽ  ت4

 الكاال لمف ات العسرية السختمفة والرياضييؽ  ؽ الرياضات الأخرحتسفرل ل الحرمي والقؾة العزمية
اسممتخدام نهممو البرنمما و  مم  إجممراي تعممدئعت  شاسممبة لتظممؾير رممرا و وئائيممة أخممرح تدمماهؼ فممي تأهيممل  ت5

 السفاصل الأخرح السعرضة للإصابات،   ل الرمبة والكتف، لزسان اسائة  ا مة لمرياضييؽت
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