
 

  جامعة حلوان - للبنين  علوم الرياضةكلية المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٢( الجزء  )١٠٩( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٥ أكتوبر

٢٩٤ 

) في تحسين بعض  فاعلية تمرينات الإطالة  بأسلوب التسهيلات العصبية العضلية (

    المرحلة الإعدادية بدرس التربية الرياضية   لتلاميذالمتغيرات البدنية  



 

  جامعة حلوان - للبنين  علوم الرياضةكلية المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٢( الجزء  )١٠٩( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٥ أكتوبر

٢٩٥ 



 

  جامعة حلوان - للبنين  علوم الرياضةكلية المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٢( الجزء  )١٠٩( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٥ أكتوبر

٢٩٦ 

١ . 

٢ . 

٣ . 



 

  جامعة حلوان - للبنين  علوم الرياضةكلية المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٢( الجزء  )١٠٩( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٥ أكتوبر

٢٩٧ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

  جامعة حلوان - للبنين  علوم الرياضةكلية المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٢( الجزء  )١٠٩( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٥ أكتوبر

٢٩٨ 

١ . 

٢ . 

٣ . 

٤ . 

٥ . 

٦ . 



 

  جامعة حلوان - للبنين  علوم الرياضةكلية المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٢( الجزء  )١٠٩( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٥ أكتوبر

٢٩٩ 

. 

١ . 

٢ . 

٣ . 

٤ . 

٥ . 

٦ . 

 ــ  م   معاملالالتواء   +ع   س   وحـــــــــدة القیـــاس   ـرات المتغیـــــــــــ

 ــ . ١   0.650.12±14.10سنة  ـــــــــــن الســـــــ

0.45−6.20±158.40ســم   ـــــــــــولالطـــــــــ . ٢

8.100.78±52.70كجم  الــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوزن  . ٣
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 م٢٠٢٥ أكتوبر

٣٠٠ 

قیـد الأنثروبومتریـة "أن معاملات الإلتواء لمجتمع البحث فـي المتغیـرات   )  ٢یتضح من جدول (  
 المتغیـراتطبیعـي فـي  ممـا یـدل علـى أن مجتمـع البحـث إعتـدالي)    ٣( ±  قد إنحصرت ما بین  "البحث

  " قید البحث".  )(السن،  والطول والوزنالأنثروبومتریة  

  " قید البحث  " معدلات النمو القیاسات القبلیة لمتغیرات في  الضابطة/ التجریبیةمجموعتي البحث دلالة الفروق بین   )٤جدول (
  ) ٥٠ن =  (   

  دال *  ٢٫٠٢١) = ٠٫٠٥قیمة " ت "  الجدولیة عند مستوي دلالة (

 ــ  م   ــــــــــــرات المتغیــــــــــ
وحـــــــــدة  

  القیـــاس 
  +ع   س 

  

  معاملالالتواء 
  

١ . 
 ــ   ــــــدرة القــ

كجــم  ٣اختبار رمي كرة طبیة زنــة  
  بالـــــیدین.

1.200.10±7.50  المتر

0.28−12.50±162.30  ســـــــم   ـــــــریض من الثبات.الوثب العـــ

ــــــرعة  الســـ . ٢
 ــالانتقالی   ة ــــــ

م) مــن البــدء ٣٠اختبار عــــــــدو (
العالــــــــــي.

0.350.15±4.80  ثانیـة 

 ــ . ٣   ــــرونة المـــ
ــي  ــة (ثن ــة الدینامیكی ــار المرون اختب

  ومد وتدویر العمود الفقري)
0.20−4.90±24.10  درجة 

رعة رد ــســـــ . ٤
  الفعــــــــــــــــل 

اختبار نیلسون للاســتجابة الحركیــة 
  (الانتقائیة)  

0.060.30±0.29  ثانیـة 

٥ . 
 ــ   ــــــــة الرشاق

اختبار الجري المكوكي لثلاث مرات 

  متر ٩ 
1.100.22±11.80  الثانیـة 

 ــ . ٦  ــ  ـــوافقالتـــ 0.12−1.05±9.45  ثانیـة   ـــــــــــــة.إختبار الدوائر المرقمــــ

الجلــــد  . ٧
الدوري  

  ـــــي التنفسـ

  ــــرد.ـــو لھارفـــاختبار الخطــــ

8.200.05±78.50  درجة 

ــوه  ــــالق . ٨
  ة ـالدینامیكی 

ث  ٣٠اختبار الجلوس مــن الرقــود  
0.30−4.80±22.10  عدد   من وضع ثنى الركبتین

  ــــــرات المتغیــــــ  م
وحـــــــــدة 

  القیـــاس

المجموعة  
   الضابطة

المجموعة  
  ) قیم(  م.ف     التجریبیة

  +ع  س  +ع  س

14.120.6214.080.660.040.21سنة   ـــــــنالســـــ . ١

٢ . 
158.6ســم   ــــــــــول الطــــــــ

0
6.10

158.2
0

6.300.400.23

52.908.2052.508.050.400.18كجم  ــــــوزنالـــــ . ٣



 

  جامعة حلوان - للبنين  علوم الرياضةكلية المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٢( الجزء  )١٠٩( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٥ أكتوبر

٣٠١ 

  ) ٥جدول (
  " قید البحث   "البدنیةالقیاسات القبلیة للمتغیرات  في مجموعتي البحث الضابطة/ التجریبیةدلالة الفروق بین 

  ) ٥٠ن =  (   

  -أ

  م
 ــ المتغیــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ـــــــــرات 
وحـــــــــدة  

  القیـــاس 

  المجموعة التجریبیة   المجموعة الضابطة 
  ) قیم(   م.ف 

  +ع   س   +ع   س 

  ـــدرة القــــــ . ١

ــة  ــرة طبی اختبــار رمــي ك

  كجم بالـــــیدین. ٣زنة  
4.850.424.900.400.050.39المتر

ــب  ــار الوثــــــــ اختبــــــــ
ـــودي مــن  العمـــــــــــــــ

  الثبات لسارجت.
36.803.2537.103.100.300.35  ســـــــم 

  ـرعة الانتقالیةالس . ٢
ـــدو ( ــار عـــــ م) ٣٠اختب

  من البدء العالــــــــــي.
5.750.365.720.340.030.28  ثانیـة 

  ـــرونة المــــ . ٣

اختبــــــــار المرونـــــــــة 

الدینامیكیـــة (ثنـــي ومـــد 

  وتدویر العمود الفقري)
17.502.6017.802.550.300.40  درجة 

٤ . 
ســـــرعة رد  

  الفعــــــــــــــــل 

اختبـــــــــار نیلســـــــــون 
للاســــــتجابة الحركیــــــة 

  (الانتقائیة)  
0.420.060.430.070.010.33  ثانیـة 

  ـــة الرشاقـــــــ . ٥
اختبــار الجــري المكــوكي 

  متر ٩ لثلاث مرات  
10.950.8211.000.850.050.22  الثانیـة 

  التـــــــــــــــوافق . ٦

اختبار تمریر كرة طــائرة 
علــــــى حــــــائط لمـــــدـة 

  ث).٣٠(
17.102.2017.202.250.100.18  درجة 

٧ . 
الجلــــد الدوري  

  التنفســـــــــــــــي

ــار الخطــــــــــو  اختبـــــــ

  لھارفــــــــــــــــــــرد.
65.805.7566.105.650.300.21  درجة 

  القــوه الدینامیكیة . ٨

اختبــــار الجلــــوس مــــن 
ــى  ــن وضــع ثن ــود م الرق

  الركبتین
21.603.0521.403.000.200.24  عدد 
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 م٢٠٢٥ أكتوبر

٣٠٤ 

- 

  م
  الصفة البدنیة 

  آراء الخبراء
  ـــــــارالاختبـــــــــ

ة  ــــالنسب  آراء الخبراء
  غیر موافق   موافق   غیر موافق   موافق   ة ـــالمئوی

١. 

 ــ   ٠  ٩  ــــدرةالقـــــــــ

 ٣اختبــار رمــي كــرة طبیــة زنــة 
  كجم بالـــــیدین.

٨٨٫٨٩  ١  ٨٪  

اختبار ثنــي ومــد الــذراعین مــن 
وضع الانبطاح المائل مع وضــع 

  الركبتین على الأرض.
١١٫١١  ٨  ١٪  
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٣٠٥ 

- 

اختبــــار الوثــب الطـــــــــــــویل 
من الثبـــــــــــــــــــات.

١٠٠  ٠  ٩٪  

٢. 

٩٠  الســــــــــــــــــــــــرعة الانتقالیة 

ـــدو  اـر عــــــــــ ــن  ٣٠اختبـ م م
البدء المتحرك.

١٠٠  ٠  ٩٪  

ــدو لمـدـة ( ــار الع ــواني ٥اختب ) ث
  من البدء العالــي.

٢٢٫٢٢  ٦  ٢٪  

٣. 

 ــ   ١  ٨  ـــــــــــرونةالمــــ

اختبــار ثنــي الجــــــــذع أمامــا 
  أسفل من الوقـــــــــوف.

٤٤٫٤٤  ٥  ٤٪  

اختبار المرونة الدینامیكیة (ثني 
  ومد وتدویر العمود الفقري)

١٠٠  ٠  ٩٪  

  ٠  ٩  ـــرعة رد الفعــــــــل ســــــ .٤
ــتجابة  ــون للاســ ــار نیلســ اختبــ

  الحركیة (الانتقائیة)  
٣٣٫٣٣  ٥  ٣٪  

٥. 

  ـــــــــــــــــة الرشاقــــــ

ــانبى (     ـــو الجـ ــار الخطـ  ٢٠اختبـ
  ث).

٢٢٫٢٢  ٦  ٢٪  

ــثلاث  اختبــار الجــري المكــوكي ل

  متر ٩ مرات  
٨٨٫٨٩  ١  ٨٪  

٦. 

 ــ ٩٠  ــــــــــــــــوافقالتــ

اختبار تمریــر كــرة طــائرة علــى 
ث).٢٥حائط لمدة (

١١٫١١  ٨  ١٪  

ــار الدوائــــــــــــــ ــ ـر اختبـــــــــــ
  ـــــــة.المرقمــــ

١٠٠  ٠  ٩٪  

٧. 

  ١  ٨  الجلد الدوري التنفســــــي

ـري  المكـــــــــوكـــــــــي الجـــــ
  متر ٥٥×٥

١١٫١١  ٨  ١٪  

ـــو  اختبــــار الخطـــــــــــــــــــــــ
  لھارفــــــــــــــــــــرد.

١٠٠  ٠  ٩٪  

٨. 

  ٠  ٩  القــــــــــــوه الدینامیكیة

 ٢٠اختبار الجلوس من الرقــود  
  ثانیة.

١٠٠  ٠  ٩٪  

ــى  ــد لأعلــــــ ــار الشــــــ اختبــــــ
  علـــــــــــــــــى العقلة.

٣٣٫٣٣  ٥  ٣٪  

  ــــــــــــــــــراتالمتغیـــــــــــــ  م 
 ــ وحـــــــ

دة 
  القیـــاس

  المجموعة غیر الممیزة  المجموعة الممیزة 
  "تقیمة "  م.ف 

مستوى 

  الدلال 

  +ع  س  +ع  س

  ـــــدرة القـــــ .١

ــرة طبیــة  ــي ك ــار رم اختب
  كجم بالـــــیدین. ٣زنة 

 0.76.50.6285.210.001 8.2المتر

اختبـــــــــــار الوثـــــــــــب 
ــن  ـــودي مـ العمــــــــــــــــ

  الثبات لسارجت.
ـــم 45.64.238.33.8284.230.002  ســــ

٢. 
ـــــــرعة الســ

  الانتقالیة
م) ٣٠اختبـــار عـــــــــدو (

  من البدء العالــــــــــي.
  ثانیـة 

5.050.215.420.25283.870.003
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 م٢٠٢٥ أكتوبر

٣٠٦ 

فـي  المجموعة الممیـزة/ غیـر الممیـزةأن قیم معاملات الارتباط بین   )٧جدول (  بیانات  یتضح من

مما یشیر إلـي ان الاختبـارات علـى درجـة  ، ) الجدولیةأكبر من قیمة ( " قد البحث"   الاختبارات البدنیة

  مقبولة من الصدق.
    -ثانیاً: معامـــــــل الثبات:

علـى عینـة تم حساب معامل الثبات بطریقـة تطبیـق الاختبـارات وإعـادة تطبیقھـا 

) ١٥البحث الاستطلاعیة المسحوبة من داخل مجتمـع البحـث وخـارج العینـة الأساسـیة، والبـالغ عـددھا (
م، وأعید تطبیـق الاختبـارات بفاصـل زمنـي ١٤/١٠/٢٠٢٤تلمیذ، وذلك خلال الفترة من الإثنین الموافق 

ــق  ــیس الموافــــــ ــوم الخمــــــ ــة یــــــ ــى نفــــــــس العینــــــ ــام علــــــ م١٧/١٠/٢٠٢٤أیــــــ

تم حساب معامل الارتباط بین التطبیقین كدلالة على معامل الثبات والاستقرار باسـتخدام قـانون الارتبـاط 

البسیط (بیرسون)، كما یتضح من 

  * دال٠٫٥١٤) = ٠٫٠٥" الجدولیة عند مستوى دلالة (رقیمة 

  

  ـــرونة المــ .٣
ــة  ــار المرونـــــــ اختبـــــــ
ــي ومـــد  ــة (ثنـ الدینامیكیـ

  وتدویر العمود الفقري)
32.43.127.82.7284.120.002  درجة

٤. 
ـــرعة رد  ــــــســ

  الفعــــــــــــــــل 
اختبار نیلسون للاستجابة 

  الحركیة (الانتقائیة)  
0.480.050.570.06284.560.001  ثانیـة 

  ـــــــة الرشاقــــ .٥
ــري المكــوكي  ــار الج اختب

  متر ٩ لثلاث مرات 
18.91.321.21.4285.030.001  الثانیـة

  ـــوافق التــــ .٦
ــار  ــدوائراختبــــــــ  الــــــــ
  المرقمــــــــة.

243182.5284.780.001  درجة

٧. 
الجلــــد الدوري  

  ـــــي التنفســ
اختبــــــــــار الخطـــــــــــو 

  لھارفــــــرد.
524.6444.1284.950.001  درجة

  القــوه الدینامیكیة  .٨
ــن  ــوس مــ ــار الجلــ اختبــ
الرقــود مــن وضــع ثنـــى 

  الركبتین
283212.5285.150.001  عدد

 ــ  م   ـــــــــــراتالمتغیــــــ
 ــ وحـــــــ

دة  
  القیـــاس 

  التطبیق الثاني  التطبیق الاول 

  قیمة "ر"

مستوى  

  الدلال 
  +ع  س  +ع  س

 ــ . ١   ـــدرة القـــــــ

اختبار رمي كــرة طبیــة زنــة 
  كجم بالـــــیدین. ٣

 0.66.60.610.920.001 6.5المتر

اختبـــــــــــــار الوثـــــــــــــب 
ــن  ـــودي مـــ العمــــــــــــــــــ

  الثبات لسارجت.
38.33.838.73.90.910.001  ســـــــم 

٢ . 
ــــرعة الســـــ

  الانتقالیة
م) مــن ٣٠اختبار عــــــــدو (

  البدء العالــــــــــي.
5.420.255.410.240.890.001  ثانیـة 

  المـــــــــــــــــرونة  . ٣
اختبــار المرونــة الدینامیكیــة 
ــود  ــدویر العم ــد وت ــي وم (ثن

  الفقري)
27.82.728.02.80.900.001  درجة 

٤ . 
ســـــرعة رد  
  الفعــــــــــــــــل 

ــتجابة  ــار نیلســون للاس اختب
  الحركیة (الانتقائیة)  

0.570.060.560.050.880.001  ثانیـة 

  الرشاقـــــــــــــــــــة  . ٥
اختبـــار الجـــري المكـــوكي 

  متر ٩ لثلاث مرات 
21.21.421.11.30.910.001  الثانیـة 

  التـــــــــــــــوافق  . ٦
ـــــــــر ـــاختبـــــــار الدوائـــــ

  المرقمــــة.
182.518.22.60.870.001  درجة 

٧ . 
الجلــــد الدوري  
  التنفســـــــــــــــي 

  اختبار الخطــــو لھارفــــرد.
444.144.34.20.890.001  درجة 

  القــوه الدینامیكیة  . ٨
اختبار الجلوس مــن الرقــود 

  من وضع ثنى الركبتین
212.521.42.60.920.001  عدد 
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 م٢٠٢٥ أكتوبر

٣٠٧ 

أولاً: الأسس العلمیة والمنھجیة لبناء البرنامج 

١ . 

٢ . 

٣ . 

٤ . 

 

 

 

 

 

 

 

 
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 م٢٠٢٥ أكتوبر

٣٠٨ 
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 م٢٠٢٥ أكتوبر

٣٠٩ 

 

 

 

 

 

 

١ . 

٢ . 

٣ . 

٤ . 

 

 

 

 

 ”. 
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٣١٠ 
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 م٢٠٢٥ أكتوبر

٣١١ 

١- 

٢- 

٣- 

٤- 

٥- 

٦- 

٧- 

١. 

4.850.425.050.400.204.12%2.584.12% 

36.803.2538.553.101.754.75%2.744.75% 

٢. 5.750.365.550.330.203.47%2.313.47% 

٣. 17.502.6018.702.451.206.85%2.826.85% 

٤. 0.420.060.390.050.037.14%2.457.14% 

٥. 10.950.8210.450.780.504.56%2.774.56% 
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 م٢٠٢٥ أكتوبر

٣١٢ 

٦. 17.102.2018.002.100.905.26%2.645.26% 

٧. 65.805.7569.005.403.204.86%2.934.86% 

٨. 21.603.0522.802.901.205.55%2.715.55% 
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 م٢٠٢٥ أكتوبر

٣١٣ 

  ــــــــــــــــــــراتالمتغیــــ  م
وحـــــــــدة 

  القیـــاس 

  القیاس البعدي   القیاس القبلي
  م.ف 

قیمة 
  "ت"

مستوى  

  الدلال 

نسبة التغیر

  

  +ع  س  +ع  س

  ــــدرةالقــــ .١

ــرة  ــي ك ــار رم اختب
كجــم  ٣طبیــة زنــة 
  بالـــــیدین.

  دال  المتر

ــار الوثـــــب  اختبـــ
العمــــــــــــــــودي 
مــــــــن الثبــــــــات 

  لسارجت.

دال   ســـــــم 

٢. 
ــــــرعة الســ

  الانتقالیة

اختبـــار عـــــــــدو 
م) مــن البــدء ٣٠(

  العالــــــــــي.

  ثانیـة 
دال 

 ــ .٣   ـــــرونة المـ

ــة  اختبــــار المرونــ
ــة (ثنـــي  الدینامیكیـ
ــد وتــــــدویر  ومــــ

  العمود الفقري)

دال   درجة 

٤. 

ـــرعة  ــــــســ
رد  

  الفعــــــــــــــــل 

ــار نیلســــون  اختبــ
الحركیة  للاستجابة 

  (الانتقائیة)  
دال   ثانیـة 

 ــ .٥   ــــــة الرشاقـــ

اختبـــــار الجـــــري 
ــثلاث  ــوكي لــ المكــ

  متر ٩ مرات 
دال   الثانیـة 
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٣١٤ 

٦. 
التـــــــــــــــواف

  ق
ــار   الـــــدوائراختبــ

دال   درجة   المرقمــــــــة.

٧. 
الجلــــد الدوري  

  ــــــي التنفســ

ــو  ــار الخطـــ اختبـــ
دال   درجة   لھارفــــــرد.

٨. 
القــوه 

  الدینامیكیة

اختبـــار الجلـــوس 
ــن  ــود مـ ــن الرقـ مـ
وضــــــــع ثنــــــــى 

  الركبتین

دال   عدد 
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٣١٥ 

  ــرات\المتغیــــ  م
وحـــــــــدة 

  القیـــاس 

  التجریبیة المجموعة   الضابطة المجموعة 
  "تقیمة "  م.ف 

مستوى  

  الدلال 

  +ع  س  +ع  س

 ــ .١   ـــــــدرةالقـ

ــرة  ــار رمـــي كـ اختبـ
ــم  ٣طبیـــة زنـــة  كجـ
  بالـــــیدین.

  دال   المتر

اختبـــــــار الوثـــــــب 
ـــودي  العمــــــــــــــــ
  من الثبات لسارجت.

دال   ســـــــم 

٢. 
ــرعة ـــــالسـ

  الانتقالیة

اختبـــــار عـــــــــــدو 
ــدء ٣٠( م) مــــن البــ

  العالــــــــــي.

  ثانیـة 
دال 

  ـــرونة المـــــ .٣

ــة  ــار المرونـــ اختبـــ
ــي  ــة (ثنــ الدینامیكیــ
ومد وتــدویر العمــود 

  الفقري)

دال   درجة 
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٣١٦ 

 

٤. 
ـــرعة رد  ـســ

  الفعــــــــــــــــل 

ــون  ــار نیلســـ اختبـــ
ــة  ــتجابة الحركی للاس

  (الانتقائیة)  
غیر دال   ثانیـة 

  ــة الرشاقـــ .٥

ــري  ــار الجــــ اختبــــ
ــثلاث  ــوكي لـــ المكـــ

  متر ٩ مرات 
دال   الثانیـة 

  ـــــوافقالتـــــ .٦
 الــــــدوائراختبــــــار 

  المرقمــــــــة.
دال   درجة 

٧. 

الجلــــد  
الدوري  

  ــــــــي التنفسـ

اختبــــــار الخطــــــو 
دال   درجة   لھارفــــــرد.

٨. 
القــوه 

  الدینامیكیة

اختبار الجلــوس مــن 
ــع  الرقـــود مـــن وضـ

  ثنى الركبتین
دال   عدد 
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:الاستنتاجات والتوصیات

ـــ-١ ــات ال ــة الریاضــیة تضــمین تمرین ــي دروس التربی ــة  ف ــات الإطال ــق تمرین یوصــى بتطبی

ــة  ــة الریاضــیة بالمرحل ــدروس التربی ــومي ل ــامج الی بالتســھیلات العصــبیة العضــلیة ضــمن البرن
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  الإعدادیة، لما لھا من أثر فعال في تحسین الأداء البدني والمھاري للتلامیذ

ـــ-٢ ــات الـــــ ــتخدام تمرینـــــ ــى اســـــ ــیة علـــــ ــة الریاضـــــ ــي التربیـــــ ــدریب معلمـــــ تـــــ

ضرورة عقد دورات تدریبیة لمعلمي التربیة الریاضیة لتعریفھم بطـرق تنفیـذ تمرینـات الــ

للطلابوآلیات دمجھا في أنشطة الدرس بما یتناسب مع المرحلة العمریة والقدرات الفردیة  

یوصـى باسـتخدام  في الإعداد المھاري للطلاب الموھوبین ریاضـیاًالاستفادة من تمرینات الـ-٣

ھذه التمرینات كأداة مساعدة لتطویر الأداء الفني للطلاب المتمیزین ریاضیاً فـي الألعـاب الفردیـة 

  والجماعیة

یوصـى بـالالتزام بمبـدأ التـدرج فـي تطبیـق تمرینـات   تطبیق مبدأ التدرج في شدة ومـدة التمرینـات-٤

لضــــمان تحقیــــق الفائــــدة القصــــوى دون حــــدوث إصــــابات أو إجھــــاد عضــــلي الـــــ

یقُترح إجراء بحوث مماثلة على مراحل عمریـة مختلفـة،   إجراء مزید من الدراسات المستقبلیة-٥

فـي وعلى مھارات متنوعة في ألعاب ریاضیة أخرى، للتحقق من مدى فاعلیة تمرینـات الــ

  تحسین الأداء الحركي بشكل عام

یوصـى بــدمج أســالیب التـدریب المتقدمــة مثــل  الـربط بــین التـدریب والتعلــیم فــي البیئـة المدرســیة-٥

ي المنــاھج التطبیقیــة للتربیــة الریاضــیة، لتطــویر الأداء المھنــي للمعلمــین فــ تمرینــات الـــ

  وتعظیم الأثر التربوي للحصة الریاضیة
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  قائمــھ المراجـــــــــــــــــع: 

 

١ . 

٢ . 

٣ . 

٤ . 

٥ . 

٦ . 

٧ . 

٨ . 

٩ . 

١٠. 

١١. 
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١٢. 

١٣. 

١٤. 

١٥. 

١٦. 

١٧. 

١٨. 

١٩. 

٢٠. 

٢١. 

٢٢. 

٢٣. 

٢٤. 

٢٥. 
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٢٦ . 

 .رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة طنطا  .
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  ملخص البحث

PNF

  محمد سالم حسین درویش /.دأ

  محمد منیر عبدالمجید النمر  /م.دأ.

  أحمـد طارق عبـدالسلام /م.د

  الباحث/ عبـدالرحمن عمـرو حسن 

 

 (PNF) – 
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Abstract  
The Effectiveness of Stretching Exercises Using the Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation (PNF) Technique in Improving Certain Physical 
Variables among Preparatory  

Stage Students during Physical Education Lessons 
  

Prof. Mohamed Salem Hussein Darwish 
Dr. Mohamed Mounir Abdelmajid Al-Nimr 
Dr. Ahmed Tariq Abdel Salam 
 Researcher. Abdelrahman Amro Hassan 
 

This research aims to investigate the effectiveness of stretching exercises 
using the Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) technique in 
improving selected physical variables among preparatory stage students during 
physical education lessons. The study measured the impact of these exercises on 
several physical variables, including power, running speed, flexibility, reaction 
time, agility, coordination, cardiorespiratory endurance, and dynamic strength. 

The researchers employed the experimental method with a two-group 
design (experimental and control), applying pre- and post-measurements due to 
its suitability for the nature of the study. The research population consisted of 
third-grade preparatory students at El-Shaheed Abu Obaid Experimental School 
– Zahraa El-Maadi, affiliated with the Maadi Educational Administration 
during the academic year 2024/2025, totaling 150 students. 

A purposive sample of 50 students (33.33%) was selected and randomly 
divided into two equivalent groups — experimental (25 students) and control 
(25 students). Additionally, a pilot sample of 15 students was used to test 
research procedures, and a distinguished sample of 15 track and field students 
was employed to verify the scientific validity and reliability of the physical 
tests. 

The results revealed statistically significant differences in favor of the 
experimental group across all studied physical variables — power, flexibility, 
agility, coordination, running speed, and cardiorespiratory endurance — 
indicating the positive effectiveness of PNF exercises in developing these 
physical components. 

The researchers concluded that proprioceptive neuromuscular facilitation 
exercises are an effective method for enhancing physical performance among 
preparatory stage students. They recommended integrating these exercises into 
daily physical education programs and lessons in schools, given their positive 
impact on improving students’ physical efficiency, enhancing motor learning 
quality, and supporting the achievement of school physical education goals. 


