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 : ملخص

تهسف هصه السضاست ئلى جلُُم واكؼ 

لت الإػالت بالدسهُلاث  اسخذسام ػطٍ

الػصبُت الػظلُت للمسخلبلاث الحسُت 

PNF مً ػطف المسضبين في هطة اللسم، وفي 

ظل المىهج الىصفي بالأسلىب المسحي 

 مسضب ًمثلىن 70أحطٍذ السضاست غلى 

 مسضب مً مذخلف 120مجخمؼ ٌشمل غلى 

الأكسام، واسخذسم الاسخبُان هأزاة 

وهشفذ هخائج السضاست واكؼ  .للاسخلصاء

لت الإػالت بالدسهُلاث  اسخذسام ػطٍ

الػصبُت الػظلُت للمسخلبلاث الحسُت 

PNF مً ػطف المسضبين في هطة اللسم 

 .مىػسم

 

Abstract: 

This study aims to evaluate the 

reality of using the stretching 

proprioceptive neuromuscular 

facilitation PNF method by 

coaches in football. Under the 

descriptive survey method, the 

study was conducted on 70 

coaches representing a community 

of 120 coaches from different 

departments, and the questionnaire 

was used as a survey tool. The 

results of the study revealed the 

reality of the non-existent use of 

the method of stretching by the 

neuromuscular facilitators of the 

sensory receptors PNF by coaches 

in football. 
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: اللجججاهجـ الىنجججججري 

 : واشكالية البدثمقدمة- 1

ىاث البسهُت اسخذساما مً  ىاث الاػالت الػظلُت مً أهثر أهىاع الخمطٍ  حػخبر جمطٍ

بُت منها اض ي، حُث لا جياز جذلى حصت جسضٍ ب الطٍ ومؼ أن . كبل الػاملين في مجاٌ الخسضٍ

اض ي شهس في السىىاث الأديرة جؼىضا ضهُبا حطاء جظاغف حهىز المذخصين  ب الطٍ الخسضٍ

اض ي الصي اوػىس اًجابا غلى المجاٌ، حُث أصبح المسضبىن  ب الطٍ والباحثين في مجاٌ الخسضٍ

ٌػخمسون غلى  ػطق جىمُت الاػالت الػظلُت والمطوهت الىلاهسُىُت في حين ظهطث غسة ػطق 

. حسًثت أهثر فاغلُت مً سابلتها في جىمُت الاػالت الػظلُت

لت الدسهُلاث الػصبُت الػظلُت للمسخلبلاث الحسُت   التي PNFومً بين هصه الؼطق ػطٍ

ب  اهدشطث دلاٌ السىىاث الأديرة والتي أزنى غليها الػسًس مً المذخصين في مُسان الخسضٍ

اض ي ت ممخالُت مؼ استرداء . الطٍ لت حػخمس غلى اسخذسام اهلباطاث اًعومترً هصه الؼطٍ

ت غلى جثبُؽ الأغظاء الحسُت الحطهُت  الػظلت، مما حساغس هصه الاهلباطاث الاًعومترً

ازة المسي الحطوي لها غىس ازاء  بالػظلاث الملاومت  لػملُت المؽ الحازر للػظلت وبالخالي ظٍ

(. 1997ػلحت حسام السًً وأدطون، )حطهت غلى المسي اليامل للمفصل 

شير  أن غىسما حسترخي الػظلت المىلبظت  (2011فاطل وامل مصوىض، غامط فادط شؿاحي، )وَ

ت فانها حسترحؼ كسضتها للاػالت لمسي أهبر مً أكص ى ػىٌ لها كبل الاهلباض  لت لا كصطٍ بؼطٍ

ىاث  ازة في المسي الحطوي بىاسؼت ادظاع PNFوغىس شلً جحاوٌ جمطٍ  أن حسخؿل العٍ

. الػظلت المىلبظت مباشطة للاػالت السلبُت

اض ي لاحظجىا مً دلاٌ دبرف ب الطٍ ط هاالمخىاطػت في الخسضٍ  غسم الاهخمام اليافي بخؼىٍ

لت الدسهُل الػصبي الػظلي للمسخلبلاث الحسُت  دلاٌ فترة الإغساز  PNFالمطوهت بؼطٍ

بُت الػلمُت التي ًيخهجها المسضبىن في هطة اللسم هصا مً حهت،  والمىافست وكلت البرامج الخسضٍ

لت الدسهُل الػصبي الػظلي  ومً حهت أدطي ئن حل البحىر الػلمُت جىاولذ ازط ػطٍ

 الى هاهصا ما زفؼ ب  غلى الاسدشفاء وئغازة الخأهُل مً الإصاباث،PNFللمسخلبلاث الحسُت 

:  اللُام بهصه السضاست والتي جبلىضث مشيلتها في الدساؤٌ الطئِس ي الخالي

 مً طرف المدربين PNFما واقع اسحخدام طريقة الاطالة بالخسهيلات العصبية العظلية 

 ؟ في كرة القدم

:  أهداف الدراسة- 2
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لت الاػالت بالدسهُلاث الػصبُت الػظلُت مػطفت    مً PNF واكؼ اسخذسام ػطٍ

 .ػطف المسضبين في هطة اللسم

: فرطيةالدراسة- 3

لت الاػالت بالدسهُلاث الػصبُت الػظلُت    مً ػطف PNFواكؼ اسخذسام ػطٍ

 .المسضبين في هطة اللسم مىػسم

: الدراسات السابقة- 4

فاعلية ثمريىات الاطالة " جحذ غىىان :مدمد قدري عبد الله بكري وأخروندراسة  -4-1

بأسلىب الخسهيلات الحسية العصبية العظلية للىقاًة مً اصابات مفصل الكاخل 

ىاث الاػالت بأسلىب ، هسفذ السضاست ئلى مػطفت "لدي هاشئي كرة القدم فاغلُت جمطٍ

الدسهُلاث للمسخلبلاث الحسُت الػصبُت الػظلُت للىكاًت مً اصاباث مفصل الحاول 

 لاغب هاش ئ مً لاغبي ملاولىن 25 اسخذسمذ غلى غُىت ميىهت مً ، لسي هاشئي هطة اللسم

: أسفطث الىخائج غلىالػطب، 

ىاث اللىة الػظلُت الثابخت والمخحطهت سىاء باسخذسام الملاومت  - مساهمت جمطٍ

ت الػظلاث  السلبُت أو الاًجابُت بأسلىب الدسهُلاث الػصبُت الػظلُت في جلىٍ

 .الػاملت غلى مفصل الياحل المصاب

ثأثير اسحخدام ثمريىات الاطالة "بػىىان : خالد أخمد مدمد السعيددراسة - 4-2

، هسف "العظلية الثابحة والمحدركة على بعع الصفات البدهية لدي هاش ئ كرة القدم

ىاث الاػالت الػظلُت الثابخت والاػالت الػظلُت البحث ئلى الخػطف غلى  جأزير ول مً جمطٍ

 19 الى 10)المخحطهت غلى بػع الصفاث البسهُت لسي هاش ئ هطة اللسم لمطحلت سيُت مً 

، (19 الى 10)مً كؼاع الىاشين لمطحلت سيُت  لاغب 24اشخملذ غُىت البحث غلى ، (سىت

 :وجىصل الباحث ئلى الىخائج الخالُت

ط الصفاث البسهُت مىطىع  - ىاث الاػالت الثابخت والمخحطهت حػمل غلى جؼىٍ جمطٍ

 .السضاست

لت غلى الأدطي مً حُث الخأزير، لىً ًفع اسخذسام  - لا ًىحس أفظلُت لأي ػطٍ

الاػالت بالاهلباض الثابذ في بساًت الاحماء لخلافي حسور الاصابت زم اسخذسام 

ت البسهُت  .الاػالت بالاهلباض المخحطن هظطا لسوضها في ضفؼ الجاهعٍ
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: مصطلحات الدراسة- 5

ب :المدرب- 5-1 ا وغلمُا وغملُا لُػمل غلى جسضٍ جب أن ًيىن مإهلا جطبىٍ  هى كائس ومطبي وٍ

ً المخيامل للاغبي هطة اللسم . وجيىٍ

ازة ػىٌ الػظلت بػُسا غً مطهعها بلسض مدساوي مً الؼطفين  هي :الاطالة- 5-2 حمسي )ظٍ

 (.15، ص2012أحمس السُس وجىث، 

ازة اهلباض  هي :PNFسهيلات العصبية العظلية الد- 5-3 ىاث شاث أزاء فني داص لعٍ جمطٍ

(. 299، ص2021مفتي حماز، )أو اضجذاء الػظلاث مً دلاٌ مىػىس الي مُياهُيي 

م مً :كرة القدم- 5-4 لين ًخيىن ول فطٍ  لاغب هسف 11 هي لػبت حماغُت جلػب بين فطٍ

م المىافس م هى حسجُل أهساف غلى الفطٍ . ول فطٍ

: الججججججججاهججججـ الجحججطجججبيججججقي

: الاحراءات المىهلية للدراسة- 1

 المىهج الىصفي بالأسلىب المسحي لملائمخه لؼبُػت السضاست، مىااسخذس: مىهج الدراسة-1-1

ػطفه  بأهه زضاست شاملت، ومحلىلت  "(52، ص2019محمس سطحان غلي المحمىزي، )وَ

ط الىطؼ الطاهً لمىطىع ما في بِئت محسزة  مىظمت لجمؼ البُاهاث وجحلُل وجفسير وجلطٍ

". ووكذ مػين

: خدود الدراسة-1-2

تأحطٍذ السضاست : المجال المكاوي-1-2-1  .غلى مسخىي كؼاع الجهىي لطابؼت باجىت الجهىٍ

 ئلى ؾاًت 27/03/2022 أحطٍذ السضاست في الفترة الممخسة مً :المجال الزماوي1-2-2

20/04/2022. 

هى مجمىغت مً  "(161، ص2008ضحُم ًىوس هطو الػعاوي، ) ٌػطفه :مجحمع الدراسة- 1-3

، وجيىن "الىحساث الإحصائُت المػطفت بصىضة واضحت والتي ًطاز منها الحصىٌ غلى بُاهاث

ت120مجخمؼ السضاست مً  .  مسضب مىخمىن لطابؼت باجىت الجهىٍ

هي حعء مً  "(161، ص2008ضحُم ًىوس هطو الػعاوي، ) ٌػطفها :عيىة الدراسة-1-4

المجخمؼ الصي ججطي غلُه السضاست، ًذخاضها الباحث لإحطاء زضاسخه غلُه غلى وفم كىاغس 

ًمثلىن مسضب  60، وجمثلذ غُىت السضاست في "داصت ليي جمثل المجخمؼ جمثُلا صحُحا

.  للسضاست الاسخؼلاغُتمسضبين 10السضاست الأساسُت غلى 
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ا لبىاء البحث هيل، : الدراسة الاسحطلاعية-1-5 حػس السضاست الاسخؼلاغُت أساسا حىهطٍ

وهي دؼت أساسُت ومهمت في البحث الػلمي ئش مً دلالها ًمىً للباحث ججطبت وسائل بحثه 

، وكس كمىا باحطاء زضاست (2008غلُا ضبحي وآدطون، )للخأهس مً سلامتها وزكتها ووطىحها 

ر  مسضبين10 اسخؼلاغُت غلى غُىت جيىهذ مً ، وهصا لمػطفت ما 06/04/2022 وشلً بخاضٍ

: ًلي

مسي فهم الػُىت لبىىز ول محىض مً محاوض الاسخبُان ومسي ملائمتها لمسخىي  -

 .أفطاز الػُىت

الخػطف غلى مذخلف الظطوف التي ًمىً أن جطافم غملُت الخؼبُم بؿطض الخحىم  -

فيها مً حهت ولخفازي المػىكاث التي كس جىاحه غُىت السضاست الأساسُت مً حهت 

 .أدطي 

ت للاسخبُان وشلً بحساب الصسق والثباث وفم  - حساب الخصائص السُيىمترً

الؼطق الاحصائُت الملائمت لصلً كبل اسخذسامها وجؼبُلها غلى غُىت السضاست 

. الأساسُت

: أدوات الدراسة-1-6

اسخذسمىا في زضاسدىا الاسخبُان بىصفه أزاة لجمؼ البُاهاث حػبر غً احاباث المبحىزين غلى 

غسز مً الأسئلت المىخىبت التي كس ًلىم المبحىر لىخابت الاحابت بىفسه أو ًلىم الباحث 

خىلى هى هخابت الاحابت التي ٌػبر غنها المبحىر . باللاء الأسئلت غلى المبحىر وٍ

: جم اغساز الاسخبُان وفم الخؼىاث الخالُت

لت : بىاء الاسخبُان اسدىازا ئلى محىض  -  . مً المسضبينpnfواكؼ جؼبُم ػطٍ

غطض الاسخبُان غلى مجمىغت مً المحىمين شوي الادخصاص للخأهس مً مسي  -

 .ملائمت مظمىن الاسخبُان

 .بػس استرحاع الاسخبُاهاث جم كطاءتها وطبؼها وفم جىحيهاث الخبراء -

 .غطض الاسخبُان غلى غُىت مً لاغبي مجخمؼ السضاست لادخباضه -

:  ثصحيذ الاسحبيان-1-6-1

اهطىي ثصحيذ الاسحبيان على مىذ المجيـ الدرحة خسـ الاحابة كما هى مبين في 

 :اللدول الأجي
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 ًبين درحات ثصحيذ اسحبيان الدراسة (01 )حدول رقم

 لا وعمالدرحة 

 1 2الحصحيذ 

ة للاسحبيان-1-6-2 : الخصائص السيكىمترً

لت: الثباث -  غلى غُىت ميىهت  ألفا هطوهباخكمىا باًجاز مػامل زباث الاسخبُان بؼطٍ

 0.82 حُث وحس أن مػامل الثباث ٌساوي كُمت  مسضبين10مً 

 :لاًجاز مػاملاث صسق الاسخبُان اغخمسها غلى: الصسق -

غطض الاسخبُان غلى مجمىغت مً المحىمين هما أسلف الصهط : الصسق الظاهطي  -

 فاهثر همػُاض للبىٌ البىىز، وكس %80 أساجصة واجذصها وسبت الاجفاق 05وغسزهم 

 .واهذ أضائهم جسٌ غلى صسق الاسخبُان

لحسابه كمىا بحساب الجصض التربُعي لمػامل زباث الاسخبُان حُث : الصسق الصاحي -

 . ما ًسٌ غلى صسق الاسخبُان0.90واهذ هدُجت المػامل 

: الأساليـ الاخصائية-1-7

 ومً دلالها (SPSS-22)لخحلُل اسخجاباث الػُىت اسخذسمىا بطهامج الاحصائي 

: اسخذطحذ الأسالُب الاحصائُت الخالُت

 .khi-deuxادخباض  -

لت الاػالت "التي ثىص أهه :  هحائج الفرطيةثدليلعرض و- 2 واكؼ اسخذسام ػطٍ

 مً ػطف المسضبين في هطة اللسم PNFبالدسهُلاث الػصبُت الػظلُت للمسخلبلاث الحسُت 

": مىػسم

 :وفُما ًلي فلطاث الاسخبُان الصي اسخذسمىاه

لت الإػالت بالدسهُلاث الػصبُت الػظلُت :العبارة الأولى -  هل حػطف ػطٍ

 ؟PNFللمسخلبلاث الحسُت 

  المسخلبلاث الحسُت؟حػطفهل  :العبارة الثاهية -

ازة اسدثاضث المسخلبلاث الحسُت؟:العبارة الثالثة -   هل حساغس الإػالت في ظٍ
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لت الدسهُلاث الػصبُت الػظلُت للمسخلبلاث الحسُت هل :العبارة الرابعة -  ػطٍ

PNFت؟   حسخذسم الاهلباطاث الػظلُت الاًعومترً

لت الدسهُلاث الػصبُت الػظلُت للمسخلبلاث الحسُت هل :العبارة الخامسة -  ػطٍ

PNF المخحطهت؟                              حسخذسم الاهلباطاث الػظلُت 

لت الدسهُلاث الػصبُت الػظلُت للمسخلبلاث الحسُت هل :العبارة السادسة -  ػطٍ

PNFازة المسي الحطوي؟                                               جإزي ئلى ظٍ

لت الدسهُلاث الػصبُت الػظلُت للمسخلبلاث الحسُت هل :العبارة السابعة -  ػطٍ

PNFالخػب الػظلي؟ في ئظالت  حساغس                                             

لت الدسهُلاث الػصبُت الػظلُت للمسخلبلاث :العبارة الثامىة -  هل حسخذسم ػطٍ

بُت؟                                        PNFالحسُت  لت جسضٍ  هؼطٍ

لت الدسهُلاث الػصبُت الػظلُت للمسخلبلاث :العبارة الحاسعة -  هل جؼبم ػطٍ

باث؟                                            PNFالحسُت   دلاٌ الخسضٍ

 هل حػطف جلىُاث الإػالت بالدسهُلاث الػصبُت الػظلُت :العبارة العاشرة -

 ؟PNFللمسخلبلاث الحسُت 

: khi-deuxقيم ًبين  (02)حدول رقم 

النسبة  التكرار الإجابة العبارة
 المئوية

Khi-
deux 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

Sig  الدلالة
 الإحصائية

العبارة 
 الأولى

 26.667 %83.33 50لا 

 

 

دالة  0.000 0.05 1
 إحصائيا

 %16.66 10 نعم

 

دالة  0.000 0.05 1 45.067 %93.33 56 لاالعبارة 
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 %6.66 04نعم  الثانية

 

 إحصائيا

العبارة 
 الثالثة

دالة  0.000 0.05 1 38.400 %90 54 لا
 إحصائيا

 %10 06نعم 

 

العبارة 
 الرابعة

دالة  0.000 0.05 2 32.267 %52 52 لا
 إحصائيا

 08نعم 

 

08% 

 

العبارة 
 الخامسة

دالة  0.000 0.05 1 38.400 %90 54 لا
 إحصائيا

 %10 06نعم 

 

العبارة 
 السادسة

دالة  0.000 0.05 1 17.067 %76.66 46 لا
 إحصائيا

 %23.33 14نعم 

 

العبارة 
 السابعة

دالة  0.000 0.05 1 26.667 %83.33 50 لا
 إحصائيا

 %16.66 10نعم 
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العبارة 
 الثامنة

غير دالة  0.0 0.05 1 0 %100 60 لا
 إحصائيا

 %00 00نعم 

 

العبارة 
 التاسعة

 0 %100 60 لا

0 

1 

 

0.05 

0.05 

0.0 

0.0 

غير دالة 
 إحصائيا

 نعم

 

00 

 

00% 

 

العبارة 
 العاشرة

دالة  0.0 0.05 1 45.067 %93.33 56 لا
 إحصائيا

 %6.66 04 نعم

 

 

أكل مً مسخىي السلالت في ول الػباضاث " sig"هلاحظ أن كُمت  (02)مً دلاٌ الجسوٌ ضكم 

وبالخالي ًمىً اللىٌ أن واكؼ جؼبُم  ما ٌػنى ان الادخباض زاٌ احصائُا في ول الػباضاث، 

لت الاػالت بالدسهُلاث الػصبُت الػظلُت   مً ػطف المسضبين في هطة اللسم مىػسم pnfػطٍ

لت الاػالت بالدسهُلاث الػصبُت  لسي غُىت السضاست، وهطي أن سبب غسم اسخذسام ػطٍ

 مً ػطف المسضبين في هطة اللسم ٌػىز الى حهلهم غً PNFالػظلُت للمسخلبلاث الحسُت 

اض ي مإدطا لما  ب الطٍ لت وغً مذخلف جلىُاتها التي ظاز اسخذسمها في مجاٌ الخسضٍ هصه الؼطٍ

. لها مً فاغلُت في جحسين الاػالت الػظلُت والمسي الحطوي لمفاصل الجسم

شير  لت الدسهُلاث الػصبُت الػظلُت  (2021ايهاب محمس غماز السًً، )وَ أن ػطٍ

للمسخلبلاث الحسُت مً أفظل ػطق جىمُت المطوهت والسػت الاهبساػُت للػظلاث، حُث 
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لت اسخذسام اهلباطاث مسخمطة لأظمىت محسزة ًخذللها استرداء  ىاث جلً الؼطٍ حشمل جمطٍ

. لخلً الػظلاث

ً  (2011فاطل وامل مصوىض، غامط فادط شؿاحي، )هما ًإهس   حػخمس غلى PNFأن جماضٍ

الحطهت الؼبُػُت والخؼىض الحطوي ففي الأوشؼت الؼبُػُت الحطهُت ٌسجل السماؽ الحطهت 

 هىغا مً أهىاع الاػالت ولىنها جىىًُ PNFهيل ولِس حطهت غظلت واحسة فلؽ، هما حػس 

مخلسم ًإزي الى سطغت الاسخجابت الػصبُت الػظلُت مً دلاٌ اسدثاضة المسخلبلاث 

. الحسُت

: اسحيحاج عام-3

لت الاػالت بالدسهُلاث الػصبُت وسخيخج أن (02)مً دلاٌ الجسوٌ ضكم   واكؼ اسخذسام ػطٍ

طحؼ هصا الى PNFالػظلُت للمسخلبلاث الحسُت   مً ػطف المسضبين في هطة اللسم مىػسم، وٍ

لت بخلىُاتها وهُفُت الػمل بيها، وبالخالي  أن أؾلب أفطاز غُىت السضاست ًجهلىن هصه الؼطٍ

واقع اسحخدام طريقة الاطالة بالخسهيلات " والتي جلىٌ أهه لسضاستوسخيخج أن فططُت اٌ

"  مً طرف المدربين في كرة القدم مىعدمPNFالعصبية العظلية للمسحقبلات الحسية 

 .قد ثدققد

: وفي خدود ما ثىصلىا إليه مً هحائج هقترح ما ًلي

لت  - ط المسضبين بمحخلف أسالُب وجلىُاث ػطٍ  للاسخفازة منها في مجاٌ PNFجىىٍ

اض ي ب الطٍ  .الخسضٍ

لت اغخماز المسضبين  - ط الاػالت الػظلُت والمطوهتPNFغلى ػطٍ  . جحسين وجؼىٍ

جىظُم ملخلُاث وأًام زضاسُت جؼبُلُت للمسضبين مً ػطف الطابؼاث لخحسين  -

اض يمسخىاهم ب الطٍ  . المػطفي بتزوٍسهم بيل ما هى حسًس في مجاٌ الخسضٍ

اث - س مً السضاساث التي غلى مذخلف المسخىٍ . ئحطاء المعٍ
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