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 ملخص:  

بالفرد   الرياض ي هو محاولة الوصول  التدريب  الهدف من 

ت التي  الرياضية  المستويات  أعلى  إمكاناته،  إلى  بها  سمح 

در ولكن زيادة الأ 
ُ
اللاعبين يزيد ة  حمال التدريبية أكثر من ق

تحقيق   أمّام  عائقا  يُشكل  ممّا  للإصابة،  تعرضهم  من 

 طلوب. المستوى الم 

تمرينات  فاعلية  على  التعرف  إلى  الحالي  البحث  هدف 

العضلية     العصبية  التسهيلات  بأسلوب  الإطالة 

العضلات تقوية  في  الحسّية  تها  حمايبغرض  للمستقبلات 

إ عودتها  في  مساهمتها  ومدي  الإصابات  حالتها   لىمن 

 .، من خلال تحليل بعض الدراسات السابقةالطبيعية

ا طالة اجات هي مساهمة تمرينات الإ لاستنتوكان من أهم 

للمستقبلات   العضلية  العصبية  التسهيلات  بأسلوب 

الحسّية في تقوية العضلات والمفاصل بغرض حمايتها من  

 الإصابات وفي عودتها إلى حالتها الطبيعية بعد الإصابة.   

 الكلمات المفتاحية:

للمستقبلات  العضلية  العصبية  التسهيلات  طريقة 

 .ةالرياضيصابات الإ  -شفاءالاست -الحسية

Abstract: 

The goal of sports training is to make the 

person reach to the highest levels of 

athletic in the range of their abilities, but 

increasing the training loads more than 

player’s ability increase their 

vulnerability, which is an obstacle for 

achieving the desired level. 

The aim of the accurent research is to 

identify the effectiveness of stretching 

exercises using the proprioceptive neuro-

musculor facilitation method  (P.N.F) for 

the strengtheningand  prevention the 

muscles of injuries, but the analyse of 

many studies.  

The Important coclusion is the 

effectiveness of stretching exercises 

usingthe proprioceptive neuro-musculor 

facilitation method  (P.N.F) for the 

strengtheningand  prevention the muscles 

of injuries.  

 

Key words: 

P.N.F- recovery- sports injuries. 

 

 

 

mailto:cheriet.adel@univ-oeb.dz
mailto:الجزائر-%20zoubir.latreche@univ.oeb.dz
mailto:الجزائر-%20zoubir.latreche@univ.oeb.dz


هيل  وفي تأ   ءستشفاالالعصبية العضلية للمس تقبلات الحس ية في لتسهيلات ا طريقة اوفعالية دور 

 الرياضيةابات لاإصا

 عادل شيطد. 
 محمددرويش . د

 طرش زبي ال   د.
 

 الرياضي النخبوي ال داءفي تطوير  ةلوم البيوطبيالع ةمساهم : الثاني حولفتراضيالدولي الا العلمي ؤتمرالم كتاب

ISBN:978-9931-9721-1-2 34 

 

 : مقدمة

المرونة   فهي تعتبر  الجيد،  الرياض ي  للأداء  أساسية  وميزة   تعني:"  صفة 
ُ
عب  درة  ق

ّ
أداء    علىاللا

اتجاهات  حركات  ال في  وبحرّية  واسع  بمدى  الفنيّة..المختلفة  الأداء  لمتطلبات  طبقا  ."  مُعيّنة 

هولة حركة المفاصل، إذ أنّها تتميّز عن باقي الصفات  فهي تعني س،  (256، ص  2008)أبوعبدة،  

ما هي إحدى العوامل المرفو
ّ
عتبر عاملا مسببا للحركة وإن

ُ
وظيفية المساعدة  -البدنية بكونها لا ت

التي من خلالها  لسه الجهاز الحركي  ط  يُمكن تحديد درجة حركة أعضائه، فهي ترتبولة حركة 

والأوت الأربطة  وحالة  المفاصل  أنّها  بطبيعة  أي  بها،  المحيطة  الزلالية  والمحافظ  والعضلات  ار 

 تتأثر بحالة المفصل من حيث درجة توترها وارتخا ها ومدى مطاطيتها.   

ة طبيعة فن الأداء الحركي،  فعّالا  في الحركات الرياضية المختلفة بعد مراعااور رونة دتلعب المو 

الحرك  المدى  يختلف  أخرى،  إذ  إلى  رياضية  فعالية  من  مفاصل  ي  في  الحركة  مدى  يُعد  حيث 

الألعاب   مزاولة  عند  العليا  المستويات  إلى  والوصول  البدني  الإعداد  عناصر  أحد  الجسم 

)حسن،   ص  2008المختلفة  دورا  كما(.19،  أيضا  لم  احيويلها  الحركي  المدى  تحسين  فاصل  في 

عديد من المهارات، حيث  داء المميز للاعب في الهمية في الأ ي لها دور بالغ الأ الجسم المختلفة الت 

يؤدي    ّّ نأ المفصل  في  الحركي  المدى  لدى  إ عاقة  إلى  إضيق  والتوافق  والسرعة  القوة  ظهار 

لياف العضلية داخل  لى ضعف مستوى التوافق العصبي العضلي بين الأإالرياض ي، كما يؤدي  

العا بين  وكذلك  وبالتالي  لعضلة  النمرإضلات  )الخطيب،  الاداء  في  الاقتصادية  ،  نخفاض 

 (. 23ص ،1997، السكري 

تسو  فهي  والمفاصل،  للعضلات  ايجابية  فوائد  من  اعد  للمرونة  والتقليل  الاصابات  منع  على 

 الأ
ُ
وت العضلية  الألام  جميع  في  الكفاءة  البدنية،  حسن  الأ نشطة  البدنية  الصفات  ى  خر كما 

تعرض  من ال  عباللا حماية  رتباطا وثيقا، ناهيك عن  إالسرعة والرشاقة التي ترتبط بها  كالقوة و 

 (.24ص، 1997الخطيب، النمر، السكري، ستعادة الشفاء)إ سرعة  إلى  بالإضافة، للإصابات

 ولقد قسّم الخبراء والمختصون المرونة إلى: 

 رع في جميع المفاصلقدرة الرياض ي على أداء حركات بمدى واسمرونة عامة:  -

خاصة:   - اتجمرونة  في  واسع  بمدى  حركات  أداء  على  الرياض ي  خاصة  قدرة  متعددة  اهات 

 . بنشاط رياض ي معيّن
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 تقسيمها إلى: كما يُمكن 

إيجابية:   - على  مرونة  المفصل  في  ما  لحركة  ممكن  مدى  أقص ى  على  الحصول  امكانية  هي 

 حساب المجموعة العضلية العاملة على هذا المفصل 

هي امكانية الحصول على أقص ى مدى ممكن لحركة بمساعدة أو تدخل قوة سلبية:  نة  مرو  -

 جية.  خار 

 :إلى  هاأمّا من حيث الثبات والحركة، فيُمكن تقسيم

 ر وهي مدى الحركة الذي يستطيع العضو المتحرك الوصول إليه ثم الثبات فيهمرونة ثابتة:  -

متحركة:   - العضومرونة  يستطيع  الذي  الحركة  مدى  أداء    وهي  أثناء  إليه  الوصول  المتحرك 

 (.  379-378 ص ،1994)خاطر والبيك،  قصوى حركة تتم بسرعة 

المرونة  كما   تنمية  تمرينات  حديثا  ظهرت  حيث  مختلفة،  بأشكال  المرونة  تنمية  طرق  تعددت 

الحسية   للمستقبلات  العضلي  العصبي  العقود  إزدادت  إ التي    PNFبالتسهيل  خلال  نتشارا  

وقد ف  الأخيرة،  المختصين  من  الكثير  عليها  فتعدد  أثنى  كمصطلح  ه 
ّ
أن مع  الرياض ي،  التدريب  ي 

اللغة الت في  تعريفه  تمّ  فقد  الغموضر  من  الكثير  يكتنفه  يبقى  ه 
ّ
أن  
ّ
إلا تناولته،  التي  عريفات 

ه  
ّ
أن على  للمصطلحات  (PNF)الإنجليزية  ختصرة 

ُ
والم الأولى  الحروف  التالية  وهي 

(Proprioceptive Neuromuscular facilitation)  أمّا في اللغة الفرنسية فقد تمّ تعريفه على ،

ه  
ّ
وكذلك  Proprioceptionأن السادسة  الحاسة  ه 

ّ
أن على  تعريفه  تمّ  فقد  العربي  اللغة  في  أمّا   ،

العضلي  العصبي  التسهيل  وكذلك  الحسيّة  للمستقبلات  العضلي  العصبي  التسهيل 

 قبلات الحسيّة العميقة.للمست

كطري تطبيقيأمّا  دراقة  تتناوله  لم  ه 
ّ
أن  
ّ
إلا الأجنبية  الدراسات  من  العديد  تناولته  فقد  سات  ة 

ولهذا سوف نحاول في بحثنا تناول طريقة  ليزول الغموض الذي يُحيط به.    بالقدر الكافي  عربية

 لتعرف عليه.محاولة لالتسهيل العصبي العضلي للمستقبلات الحسيّة في 

 :ةلتالي ت التساؤلا الش يء الذي يدفعنا لطرح ا     

 ستقبلات الحسية؟ ماهي المصطلحات الخاصة بطريقة التسهيل العصبي العضلي للم -1

 ؟ العصبي العضلي للمستقبلات الحسيةأهداف العمل بالتسهيل ماهي  -2

 ؟ أهمية العمل بالتسهيل العصبي العضلي للمستقبلات الحسيةماهي  -3
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ؤدى؟ ماهي تمارين طريقة التسهيل العصبي العضل -4
ُ
 ي للمستقبلات الحسية وكيف ت

 ؟ ستقبلات الحسيةأنواع طرق التسهيل العصبي العضلي للمماهي  -5

 ؟ مل بالتسهيل العصبي العضلي للمستقبلات الحسيةعالفيسيولوجية للالأسس ماهي  -6

لتسهيل العصبي العضلي للمستقبلات  ماهيشروط ومتطلبات التأهيل الرياض ي باستعمالا-7

 رالحسية

ي بعض الدراسات التي تناولت مساهمة طريقة  التسهيلات العصبية العضلية  اءة فقر  -8

 إعادة التأهيل. ستقبلات الحسّية في الاستشفاء و للم

باختلاف المدارس  ، وذلك  (PNF)قد استُخدمت تسميات كثيرة ومختلفة لطريقةكما أسلفنا، ف

لأن   والألسن، 
ّ
الكافها حظها  تنل  ولم  للبحث  خصبة  أرض  مازالت  البح   من  سوف  و ،  ثي  منه 

تسمي توحيد  على  هذه  دراستنا  في  العضلي   التسهيل  بطريقة  تها  نعتمد  للمستقبلات  العصبي 

 . إيضاح بعض الجوانب التي مازال يكتنفها بعض الغموضين حاولمُ  ،الحسية

 تحديد المصطلحات الخاصة بةالتسهيل العص ي العضلي للمستقبلات الحسية:  -1

العضل - العص ي  الحسيةالتسهيل  للمستقبلات  يُعرف(PNF):ي   على  البعض  طريقة  أنّ ها  ها 

على   مع  إستخدام  إتعتمد  متتالية  إيزومترية  فتساعد  إنقباضات  العضلة،  سترخاء 

المقاومة  الإ  بالعضلات  الحركية  الحسية  الأعضاء  نشاط  تثبيط  على  الإيزومترية  نقباضات 

للعضلة الحادث  المط  له  لعملية  الحركي  المدى  يزيد  الكامل  أ ا عند  مما  المدى  داء حركة على 

 (.19 ص ،1997خرون،  آ )طلحة حسام الدين و للمفصل 

هي        آخر  تعريف  ا وفي  المنعكسة  الأفعال  من  وحدوث  الاستفادة  الإطالة  عن  لناتجة 

كلالأفعالا طريق   عن  تم  الذي  التي    لمنعكسة  الوترية  جولجي  وأعضاء  العضلية  المغازل  من 

يحدث في طول العضلة وخصوصا خلال عمليتي الكف والاستثارة داخل  تستجيب للتغير الذي  

العضليالمجمو  )عات  العضلية  الحسية  المستقبلات  توفره  ما  وهذا  الأداء  في  ونجاح    (.P.N.Fة 

سلبية  طالةإنقباضات عضلية ثابتة مع  إوهي عبارة عن تبادل  ،  (60، ص  2016ومحسن،  )جبر  

 . (73  ، ص2008لوفاخر،ام)ك من خلال سلسلة من الحركات المحددة 

الاستخدام  وب الرياض للإ حديثة  الطرق  الأداء  بمستوى  تمريناتير  رتقاء  ةالعمل  قيطر ومنها 

كم في التقنيات العصبية عن  والتي تعني التحالتسهيل العصبي العضلي للمستقبلات الحسيةب
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الميكانيزمات    ة ستثار إطريق   وتزيد من سرعة  تدعم  وهي طريقة  الحسية  العصبية  المستقبلات 

منخلال   ه ت ذاتية    ةثار إالعضلية  وتتضمن  المستقبلات  هذه  طبيعة  فيها  الطريقتدخل    ة ذه 

الإ الإ  الإ نقباضات  وكذلك  بالتطويل  يزومترية  كان  سواء  المتحركة  بالتقصير  أنقباضات  لى  إو 

السلبية  الحركات  دراسة    جانب  مثل  الدراسات  من  العديد  دته 
ّ
أك ما   Tom)وهذا 

Seaborne,2002, 66). 

الأخيرة   الآونة  تإوفي  في  عليها  واعتمدوا  التدريب  مجال  في  العاملون  عناصر  ستخدمها  نمية 

 
ّ
تتمثل  يالل حيث  البدنية،  الإ اقة  الإ ستعانأهمية  في  الحسية  المستقبلات  بنظام  من  ة  ستفادة 

 الأ 
ُ
الم الإ فعال  عن  الناتجة  كل  نعكسة  طريق  عن  تتم  والتي  التي  طالة،  العضلية  المغازل  من 

الإجيب  تست و لى  العضلة،  طول  في  يحدث  الذي  و إتغير  التغير،  هذا  معدل  ولجي حعضاء  ألى 

 ر (89 ، ص1997)عبد الفتاح، الوترية التي تساهم في زيادة وتر العضلة 

ثار بحركة الجسم نفسه تجعلنا نشعر بالحركة ولها أهميتها  المستقبلات العامة: "   -
ُ
أعضاء ت

فاظ بالقوام والنغمة العضلية، وتوجد في العضلات تحكممرات حسية للأفعال المنعكسة للإ 

 ر (72، ص 1993رضوان، و  )عبد الفتاحوالأوتار والمفاصل" الهيكلية 

هو نظام خاص يقوم بتحويل طاقة المثير الخارجي إلى طاقة خاصة على  المستقبل الحس ي:"   -

 ، ص1993ن،  رضوا و   شكل إشارة عصبية لنقل المعلومات إلى المراكز العصبية" )عبد الفتاح

 ر (76

 خلال    يُشيرُ إلى أنواعٍ مُختلفةٍ مُصطلحٌ شائعٌ  الإصابات الرياضية:   -
ُ
من الإصابات التي تحدث

ممارسة الرياضة، ويُصابُ بها الشخصُ إذا أدّى التمارين بشكلٍ خاطئ، أو استخدم الأدوات  

تدنية، أو عدم الإحماء قبل ممارسة الرياضةِ، أو التعرّض
ُ
للسقوط، ولحسن    ذات الجودةِ الم

ال، ويُمكنُ للكثيرين أن  ة سواء يُمكنُ علاجها بشكلٍ الحظ فإنَّ مُعظم الإصابات الرياضيَّ   فعَّ

ت مُعالجتها بطري شراف  قةٍ  حيحةٍ، وتحت الإ يعودوا لنشاطهم الرياض ي بعد  الإصابة إذا تمَّ

 ر (2019مصادر، ) الطبيّ 

الرياض ي:  الإ  - الحاصيعني مصطلح  هو ستشفاء  الإجهاد التبادل  بين  وبين    ل  جهة  من  والتوتر 

والإ  الحركة  الراحة  وبين  أخرى  منجهة  التي  سترخاء  للحياة  الطبيعي  الإيقاع  هو  والسكون 
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حسين  ) عضلية وكل عضو في جسم الإنسان بهذا الإيقاع  ةف نعيشها حيث تلتزم كلخلية وكل ليّ 

 .  (197،2006، وعامر

الرياض ي:   - الكاملة التأهيل  الوظيفة  إعادة  المرضللمصاب    هو  أو  الإصابة  و بعد  التأهيل  ... 

قابل المتطلبات الخاصة  وظائف العضو المؤهل ليُ   الرياض ي فهدفه ينحصر في تطوير مستوى 

 
ُ
 .(2017)رابطة الأكادميين العرب،  مارس الخاص بالرياض يللنشاط الرياض ي الم

 أهداف العمل بطريقة التسهيل العص ي العضلي للمستقبلات الحسية:  -2

 هدف طريقة التسهيل العصبي العضلي للمستقبلات الحسية في:ل مثيت

 ر ة الوظيفية للعضلات العاملةالتعرف على الكفاء -

 ر المحافظة على الرياض ي من الإصابة أو الشفاء منها -

الم - على  مساعدة  حسّ إ صاب  مُ ستعادة  العضلي  العصبي  المحافظفي  تمثلا  ه  على  التوازن،  ة 

حساس بالأمان والثقة في النفس سواء  عادة النشاط والإ تسإالجسم في وضع الحركة بغرض  

 رالنشاط الرياض ي  في الأنشطة اليومية أو في

التعرف على نقل أثر تدريب عضلة لعضلة أخرى، أو جهة من الجسم لجهة أخرى، أو طرف   -

 من الجسم لطرف آخر، أو صفة بدنية لصفة بدنية أخرىر

العض   التعرف - العصبي  التسهيل  طرق  أحسن  المؤديةعلى  العضلي   لي  الألم  من  للتخلص 

 ر المتأخر

المتغي - بعض  في  تأثيرها  على  معدل  التعرف  الجسم،  حرارة  )درجة  مثل  الفسيولوجية  رات 

ستشفاء، مستوى تركيز إنزيم  ضربات القلب، نسبة تركيز اللكتيك، التعب العضلي، درجة الإ 

 .     الكرياتين كيناز(

 لي للمستقبلات الحسية: أهمية طريقة التسهيل العص ي العض -3

 تتمثل أهميتها في: 

 الإ  -
ّ
 ر ي الإصابةعب من الوقوع فهتمام بحماية اللا

 الإ  -
ّ
 ر عب من خطر تفاقم الإصابةهتمام بحماية اللا

 رستشفاءسريعا للحالة الطبيعية بعملية الإ محاولة العمل على العودة  -

 لإصابةرااض ي بعد الري تأهيلالعودة سريعا للحالة الطبيعية بعملية المحاولة العمل على  -
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ستشفائية حديثة في المجال  إ لة  جهد في محاولة التوصل إلى وسيإبراز أهمية فيسيولوجية ال -

 . الرياض ي

جدى؟  -4
ُ
 ماهي تمارين طريقة التسهيل العص ي العضلي للمستقبلات الحسية وكيف ت
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 ؟ للمستقبلات الحسيةالتسهيل العص ي العضلي ةالعمل ب قيطر أساليب ماهي  -5

تعتمد الحسية  المستقبلات  عمل  على  تعتمد  التي  التدريبات  في   إنّ  متنوعة  طرق  عدة  على 

يبات المستخدمة، إلا  أساليبها وإجراءاتها، وقد تتشابه هذه الطرق إلى حد كبير في نوعية التدر 

الإ  أوجه  اأنّ  توظيف هذه  الطرق من خلال  هذه  تنفيذ  إجراءات  في  تتمثل  لمستقبلات  ختلاف 

لهذه  الأساس  فإنّ  حال  أية  وعلى  العضلي،  العمل  التدر   خلال  من  شكل  النوعية  هو  يبات 

الالإ  التدريبات  أداء  في  العضلي المستخدم  بين الإ نقباض  العمل  تناوب  نقباض  ذي يعتمد على 

الع من  كل  في  والمتحرك  على الثابت  العاملة  المضادة  والعضلات  الأساسية  المحركة  ضلات 

 .(Massara,  Scoppa, 1995, pp 212-216)المعنىالمفصل 

التسهيل العصبي العضلي ةالعمل بقيطر باستعمال  طالة لإ اأنواع رئيسية من أساليب   3هناك 

 وهي كالآتي: للمستقبلات الحسية

 رسترخاءالإ -التثبيت  أولا: -

 ر نقباض العضلات المحركةإ سترخاء مع التثبيت مع الإ ثانيا:  -

 . خاءستر الإ -نقباض الإ ثالثا:  -

 ؟ ةي العضلي للمستقبلات الحسيص مل التسهيل الععالأسس الفيسيولوجية لماهي  -6

ال التي  طريقة  تعتمد هذه  العضلية  العصبية  بالتسهيلات  يرتبط  أساأ ي  على مبدأ فسيولوجي 

 
ُ
 الحسيّ وفرها المستقبلات ت

ُ
 نعكسة من الجهاز الهيكلي.ة الم

الإ  أهمية  المستقبلا وتتمثل  عمل  بنظام  الحسيّ ستعانة  الإ ت  في  أيضا  الأفعال  ة  من  ستفادة 

 
ُ
الأفعال المنعكسة الذي يتم عن طريق كل من المغازل  نعكسة الناتجة عن الإطالة، وحدوث  الم

العضلة طول  في  يحدث  الذي  التغير  إلى  تستجيب  التي  هذا    العضلية  التغير.  هذا  ومعدل 

الوترية   جولجي  أعضاء  إلى  ساهم  (GTO)وبالإضافة 
ُ
ت ز   التي  وتليادة  في  العضلة  هذه  توتر  عب 

، ص 1995، عبد الفتاح وعلاوي ) معينةسترخاء العضلة تحت ظروف إالمستقبلات دورا هاما في 

265 .) 

  ساسية عالية في كل من وقد أشارت العديد من الدراسات إلى أنّ أعضاء جولجي الوترية ذات ح

والإ الإ  المضادة  نقباضسترخاء  العضلات  تنقبض  فعندما  يُ نقباضا  إ،  إلى  ثابتا  سترخاء  إؤدي 
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سترخاء، وأيضا  ومتري كان سببا في هذا الإ ض الإيز نقباالمراد إطالتها، هذا يعني أنّ الإ العضلات  

التفس  الإ من  أنّ  الظاهرة  لهذه  الأخرى  الإييرات  في نقباض  زيادة  من  يُصاحبه  وما  زومتري 

للإ سإ العضلة  مغزل  العتجابة  الومضات  معدل  تقليل  على  يعمل  لهذه  ستطالة  صبية 

 (. 304-302، ص 1997دى الحركي للمفصل " )مختار، المستقبلات وبالتالي يزيد الم

باستعمال  -7 الرياض ي  التأهيل  العضلي  ةالعمل بقيطر شروط ومتطلبات  العص ي  التسهيل 

 : للمستقبلات الحسية

الإصابة  الملائمة:   - ونوع  المصاب  احتياجات  حسب  يكون  أن  يجب  المطبقة  التمارين  اختيار 

 ر ودرجة التعافي

في التمارين بالتفصيل    يجب على القائم على التمرينات أن يشرح للمصاب قبل البدءالشرح:   -

 رأي أنواع الاستثارة سوف يُطبق

الحسيّة:   - االاستثارة  على  الحسيّة  القائم  الاستثارة  تقنيات  من  العديد  يستعمل  لتمارين 

 ر ردود الفعل المناسبة أو المثلى  بهدف استدعاء كل الموارد والمتعلقات الحسية للحصول 

الوضعية(:   - على  المحافظة  )عدم  الثبات  الوضعيات  يجب  عدم  كل  لمواجهة  الجسم  تهيئة 

بتمرينات صعب القيام  عليه  المصاب يجب  أنّ  من  الصعبة، حيث  للجسم  بحيث لا تسمح  ة 

 ر المحافظة على الثبات باستعمال أدوات أو بدونها

ؤ   حتى تتم عملية إعادةالتكرار:  -
ُ
 ر دى التمارين بصفة متكررةالتعلم، يجب أن ت

يزي التدرج:   - التمارين  على  تمرين  القائم  إلى  ينتقل  فشيئا،  شيئا  التمارين  درجة صعوبة  في  د 

 جديد إذا أدى التمرين السابق بدرجة ثبات مناسبة.  

العصبية العضلية   قراءة في بعض الدراسات التي تناولت مساهمة طريقة  التسهيلات -8

 لاستشفاء وإعادة التأهيل: ستقبلات الحسّية في اللم

أ  :(Appleton, 1998)دراسة -  والتي 
ّ
 دت على  ك

ّ
ال(PNF)طريقة  أن  من الطرق 

ُ
ت ؤدي إلىالمزيد  تي 

ورياض عامة  بصفة  الرياضيين  لدى  للمرونة  السريعة  المكاسب  بصفة  يمن  العالي  المستوى  ي 

 الفعل.  السيطرة وردخاصة، بفضل مافيهمن 

دت    (:Bernhart , 2013) دراسة -
ّ
أك  والتي 

ّ
 فاعلية الإطالة  أشكال  أكثر (  PNF)  طريقة أن

الإطالة  ،واستخداما تلك  قواعد فهي  تستخدم  العضلي وأسسا  التي  العصبي   لتسهيل 
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بطريقة   الحسية  زيادة  ) الاسترخاء/الانقباض( للمستقبلات  الإمكانعلى  قدر  تعمل  قد  التي 

والإطالة المرونة  في  بال التحسن  الثامقارنة  أنّ طريقة  كما  علىتطو بتة،  مرونة يهاتعمل  في  ر 

خلال الاستفادة من كل الطاقة المطاطية المخزونة وخصائص  لمفاصل والعضلات المدربة من  ا

 
ُ
  ( PNF)  عدمراكز الأفعالالعصبية المنعكسة، نتيجة لعمل المستقبلات الخاصة بالإطالة،كما ت

أفضلا والسعة  من  المفصلية  المرونة  لتنمية  تمرينات  لطرق  للعضلاتوتشمل  الانبساطية 

انقباضات عضلية  استخد فيإام  متتالية  تكرارات  يزومترية  لأزمنة  ة  نقباضيإ  صورة  مستمرة 

أنّ إمحددة،يتخللها   كما  العضلات،  لتلك  ترتبط  سترخاء  علىأسسفسيولوجية  هاتعتمد 

 ر بالعضلاتبوظائفالأعضاءالحس الحركية 

دو :(Rajendrank, 2015)دراسة   -
ّ
أك أنّ  التي  لطريقة  ت  التأثيراتالفيزيولوجية  بين  من 

(PNF)العصبي لمجموع تثبيطالمحفز  ممّ هي  العاملة  العضلات  يُ ة  فعل  ا  رد  من  نعكاأ ي  إقلل 

سترخاء مما يؤدي إلىتطوير القوة العضلية والزيادة في إبحيث يحدث  بعد التقلص مباشرة،

الم تدريب  مع  دمجها  عند  خاصة  المرونة  وتنمية  العضلي  الحركي  الحجم  المدى  قاومةوزيادة 

 .وخاصة مرونة أوتار الركبة

العضلية  :  (Sharma & al, 2016)دراسة   - العصبية  التسهيلات  أساليب  أنّ  دت 
ّ
أك والتي 

الصفات  من  العديد  تطوير  في  ستخدم 
ُ
ت التي  الأساليب  أفضل  من  الحسّية    للمستقبلات 

الأفعال   ردود  من  الاستفادة  في  أهميتها  وتتمثل  من  المنعكسة  البدنيةر  سواء  عنها  الناتجة 

وغيرها الوترية  جولجي  أعضاء  أو  العضلية  تستجيب    المغازل  التي  الحسية  المستقبلات  من 

 ردود أفعالها بفعل التغير في طول العضلةر

صبري،  أ(دراسة   - محمد  أأكدالتي  و (:2012ثير  على  تقنية    نّ ت  من  الفائدة 

(PNF)للأربطة  ّّ راجعإلىأن للالأليافالكولاجينية  تخضع  سوف  للعضلة  تنظيم  المطاطية 

للعضلة المسبق  العضلي  جراءالانقباض  الأليافوالأوتاروالأربطةبوضع  فتُ   المتوازي  صبح 

بطريقة المرونة  تمارين  الاستطالة،وبتطبيق  زمنية   (PNF)أفضل،ممايزيدفاعلية  ولفترة 

فسؤدأطولتُ  إلىتكيفات  بنائية  ي  للأ إيولوجية  الكولاجينية  للألياف  المطاطة  يجابية  ربطة 

 .  درة الحركيةال للقُ د إلىتحسين مستمر وفعّ للعضلة، ومنثم تقو 

 مة:خات
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التأهيل باستعمال التسهيل العصبي العضلي للمستقبلات الحسية هو بمثابة تقنية أو طريقة  

مستوى طرف أو عضو من طرف يُعاني من عدم ثبات في الأوتار  لإعادة تعلم عصبي عضلي على  

 . طةوالعضلات والأرب

مساعو  إلى  يهدف  الحسية  للمستقبلات  العضلي  العصبي  التسهيل  باستعمال  دة  التأهيل 

ثابتا،   الجسم  على  المحافظة  التوازن،  في  متمثلا  العضلي  العصبي  حسه  لاستعادة  المصاب 

النفس   في  والثقة  بالأمان  والاحساس  النشاط  استعادة  بغرض  متحركا  الجسم  على  المحافظة 

 و أثناء النشاط الرياض ي.  مية أسواء في الأنشطة اليو 

للمستكما   العضلي  العصبي  التسهيل  طريقة  ستعمل 
ُ
وكوسيلة  ت كتقنية  الحسية  قبلات 

 استرجاع واستشفاء سواء في المنافسة أو التدريب.  

 التوصيات والاقتراحات: 

الطرق   - أفضل  من  يُعتبر  الحسية  للمستقبلات  العضلي  العصبي  التسهيل  أنّ  على  التأكيد 

 ر شفاء الرياض يفي مجال التأهيل الرياض ي وفي الاست الحديثة 

من أفضل الوسائل والأساليب  العضلي للمستقبلات الحسيةالعصبي  التسهيل  تعتبر طريقة   -

 ر التدريبية الحديثة لتنمية المرونة المفصلية والسعة الانبساطية للعضلات

 ر في الطب الرياض يالـتأكيد على الجامعات المتخصصة في الطب على والتوجه والاستثمار  -

مراكز   - البناء  على  يعود  بما  مستوى  أعلى  على  الرياض ي  مادية  ولة  دللتأهيل  فائدة  من 

 ر ن مراكز جاذبة للسياحة الرياضيةحتى تكو ف معالجة الاصابات في الخارج،بخصوص تكالي

في   - للمختصين  الرياض ي  التأهيل  في  بدورات  القيام  والوصية  المسؤولة  الجهات  على  التأكيد 

المتبعة والمستعملة  ل الإصابات  مجا في  الرياضية، حتى يطلعوا على أحدث الطرق والوسائل 

الرياضة   وعلى  خاصة  بصفة  الرياض ي  على  حة  خير  من  به  يعود  سوف  لما  المجال،  هذا 

 الجزائرية بصفة عامة. 

 : التهميش والمراجع 

ريب  ولوجية للتدالأسس الفيسي.  (1995حسن علاوي. )  ،محمدر  أحمد عبد الفتاح،  أبو العلا •

 .، القاهرة: دار الفكر العربيالرياض ي
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