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 الملخص:

( اثااار تااار توااا ير  ااا    PNF ان تمريناااتس تلااااليسس الاملااااتيةسس الابلاااايع الاة اااةيع الاة ااا يع  
 مر نااع اتاتااتن  اناااتي الارماار لانتوااوتس الاياا ب  اتلااالا تةتةاار الاياا   الاة اا يع الاةتماا  الاملااا تاار 
اناااتي الاالااب الاةاابنر  تلااالا تاار تواا ير الا االتس الاةبنيااع مثاا  الالاااروع  الاتبماا   الارواات ع  اتنااس 

( PNFاا تمريناتس  موا ع الاةبث ةإياتب  لاتو  تبريةع تلاتها تر تو ير مر نع اتاتاتن ةتلاات ب
( لاتوااا ير  ااا    مر ناااع PNFتااار توااا ير  ااا    مر ناااع اتاتاااتن  هااابن الاةباااث ة واااباب تمريناااتس  

اتاتااتن  اتناااتي  مةرتااع تاا ثير هااات الاتمرينااتس لاتواا ير  اا    مر نااع اتاتااتن  اتناااتي لانتوااوتس 
( PNF  الاياا ب  الالااالا هاااا   ااب ا  ااس الاةتبثااع ةةااب    ااتيت منلاات  اار ر  اتلاااتمرار ةتمرينااتس
 لا بلتظ و ى      مر نع الاملت    توةيق هات الاتمرينتس و ى تةتلايتس ريت يع أ رى
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Research Summary   

Title – the effect of PNF exercises on the developing the strength and 

elasticity of the shoulders and accomplishing the shooting of bow and 

arrow staters. Muscle strength is the important factor in achieving 

physical exertion and contributes to the development of physical 

attributes such as speed, endurance and agility and the research problem 

was to find training methods that contribute to developing. The flexibility 

of the shoulders using exercises  (PNF) in developing strength and 

flexibility of shoulders and the goal of research in preparing exercises 

(PNF) to develop strength and flexibility shoulders, achievement, and 

knowledge of the strength and flexibility for bow and arrow structures 

this researcher has suggested several recommend actions including: 

The need to continue with exercise (PNF) to maintain the strength and 

flexibility of the joints and the application of these exercises to other 

sporting activities.    

 المقدمة  -1
توااالب م ت ااان اتلاةاااتة الاريت ااايع ةواااا  واااتا وااابب مااان الاتاياااراس الام ت لاااع  و اااى رألاااالت ريت اااع 
الارمتيااع ةااتلاي ب  الاتاار باابث لالاات الااثياار ماان الاتواا ر تاار م ت اان اتيمنااع  الاة اا ر بيااث يسبااظ 

اتنوااوع الاتاار يمترلااالت تواا ر م باا ظ  ملاااتمر تاار اوااات    تمااتس ات اا اب  اتلااالا اماات تبتاا   
توة الارمتياع ةاتلاي ب  الالاالا و اى انواوع تنمار الايا   الاة ا يع  الاتار تلااتوب الاالااا ةواا  لاا يا 

  الايبر  و ى اثةتس الاالتء  تر اتباء الاملتر  لاريت ع الارمتيع ةتلاي ب  الالالا .
و ااة ( ان ريت ااع الارمتيااع ةااتلاي ب  الالااالا ريت ااع تت119:  8 يوااير  اماات  امياا  الاري اايلر(  

الاي   الاة  يع لا ورن الاة ا   مان الاالااا بياث ان اتباء يتمياي ةتلاثةاتس الانلااةر اثناتء  ياتا الارامار 
ةاا باء الاملااتر  .  تةتةاار الاياا   الاة اا يع هاار الاتاار تلااالا تاار اناااتي ا  ناا   ماان اناا ا  اباء الاالااب 

لا تر تو ير الاةبنر تر اتتع الاريت تس ،  تتيترة نلاةع ملاتهمتلت وةيت لان   اتباء  امت انلت تلا
الا ااالتس الاةبنياااع ات ااارى مثااا  الالااااروع  الاتبمااا   الاروااات ع لاااااا تلااار تواااا  بيااايا اةيااارا تااار ةااارام  
الاتبرية الاريت ر ، امت تةتةر مبببا هتمت تر تبييق الاتل ق الاريت ر تر مةظا الاريت تس.   اب 

ايااتب تبظس الاةتبثع من  س  اوسولت ةتن ريت ع الاي ب  الالالا مان الاريت اتس الاتار تتو اة 
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 لاتو  تبريةيع ابيب   توةييلت و يلت لا      الاى اتناتي الاةتلار لااا ارتا س الاةتبثاع الا ا ي تار 
 ( لاتو ير      ملتر  اتاتتن لا اراوين لانتووتس الاي ب  الالالا .PNFتمرينتس  

امااات مواااا ع الاةباااث تلااار و اااى الاااارلا مااان الاتوااا ر الالتوااا  لا ة ااا ا ات ااارى الامرتةواااع ةة اااا الاتااابرية 
تاار الاةااتلاا  ااس  الالااان اس ات ياار  ات ان تةتلايااع الاياا ب  الالااالا الاتاار تةااب ماان اتلاةااتة  الاريت اار

ات لامةيع ت تيا  تةتنر من الامة  تس الاتر تةر ا  ملاايرتلت ةاتلاتو ر  ة ا ه اتهابان الامنوا ب  تار 
ة اابنت لاااالاي تلاار ةبتاااع الاااى الاةباا ث الاة ميااع  الاااب راس الاتبريةيااع الاتاار ماان واا نلت تي يااب الاماابرةين 
ةاتتع الامة  متس ون ايليع اوباب الاسوةين  تق منته  تبريةيع مةنيع و اى الااب و مياع  ابيبع 
 الاتلاية ببيثع لام ااةع الاتو ر الالتو  الابت ا  تار ة ابان الاةاتلاا .   اب لاا بظ ان ملاات ى اتنااتي 
تر تةتلايع الاي ب  الالالا الاى ملات يتس ايب   لاان تبظس الاةتبثع ا نلت اببى توةتس الامنت ة 
الا ونر ان هنتي بتاع م مع لإياتب  لاتو  تبرية تلاتها تر تو ير مر نع اتاتتن  اتناتي لااا 

( تااار توااا ير  ااا    مر ناااع اتاتاااتن  اتنااااتي لانتواااوتس PNFارتااا س الاةتبثاااع الاااات باا تمريناااتس  
 الاي ب  الالالا  ولاى ان تا ن هات ا تتع و ميع ةلايوع لامبتت  الاةتلاا  الامةرتع  

( لاتواا ير  اا    مر نااع اتاتااتن  اتناااتي لانتوااوتس PNFتلاار اوااباب تمرينااتس  اماات اهاابان الاةبااث 
( لاتواااا ير  اااا    مر نااااع اتاتااااتن  اتناااااتي لااااابى PNFالاياااا ب  الالااااالا ، مةرتااااع تاااا ثير تمرينااااتس  

 نتووتس الاي ب  الالالا
اماات تاار ي الاةبااث تلاار هنااتي تاار ق ااس بتلاااع اب ااتويع ةااين ات تةااترين الاية اار  الاةةااب  لاةينااع 

 الاةبث
 ت اامن ماااات  الاةبااث واااب  ا لاااتا  هااار الامااات  الاةوااار  وينااع مااان الاسوةااتس الانتواااوتس ةاااتلاي ب 

لااتياااااع  15/10/2019( توةاااااتس،  الاماااااات  الايماااااتنر : لا لتااااار  مااااان 6 الالاااااالا  الاةاااااتلا  واااااببها  
 ،  الامات  الاماتنر : ميبان تتومع لا رمتيع 15/12/2019
 منهج البحث واجراءاته الميدانية  – 2
 ثمنهج البح 2-1

( 87:  4ان الامااانل  هااا  الاوريياااع الاتااار يتةةلااات الاةتباااث تااار برالااااع الامواااا ع تاتواااتن الابييياااع  
 الات بمس الاةتبثع الامنل  الاتاريةر ااس الامام وع الا ابب  لامسومع وةيةع الاةبث
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 عينة البحث  2 – 2
ه   ان ا تيتر الاةينع ياة ان يا ن ممثس لا ماتمع ات   ان يت تر تر هات الاةينع ورو رويلار

( بيث تا ا تيتر وينع الاةبث من توةتس الايا ب 109: 2اماتنيع تةميا نتتوالت و ى الاماتمع  
( توةااع   ااب تااا ااااراء لاتاااتنب لالااا اماات 6لااانع(  الاةااتلا  وااببها  17-14 الالااالا نتوااوتس ةةماار  
 (1م  ح تر الااب    

 (1جدول )
الذراع )من الكتف  يوضح تجانس عينة البحث في متغيرات )العمر، الوزن، الطول، طول

 للمرفق( وطول الذراع )من المرفق للرسخ(

 المتغيرات
درجة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 الدلالة

 اعتدالي 0.701 0.85 16 16 سنة العمر
 اعتدالي 0.221 3.13 55 55 كغم الوزن
 اعتدالي 0.581 6.53 160 160 سم الطول

 اعتدالي 0.631 2.460 25 25.22 سم الذراع من الكتف للمرفقطول 
 اعتدالي 0.244 2.65 26 26.18 سم طول الذراع من المرفق للرسخ

 الادوات المستخدمة في البحث 3- 2
 الامرااع الاةرةيع  اتانةيع -
 الاييتلاتس  ات تةتراس -
 الاتمتر  تلااي  متايراس الاو    الا ين  الاةمر  -
  لاييتب الامبى الابرار( ةرنتم  ا ين تت -
 لاتوع ت  يس -
 ( أ  اب6ا  اب وبب   -
 ( لالا12( لالا لاا  توةع  72الالا وبب   -
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 اهبان  ر يع -
 التي املاتوةر الاي    لاييتب الاي   الاة  يع  بب  الاييتب تن / ااا -

 التجربة الاستطلاعية 4 – 2
ب الام اااااتبن لاياااااب ااااااارس الاةتبثاااااع الاتارةاااااع اتلااااااتوسويع الالااااااتوع الاةتوااااار   اااااةتبت يااااا ا الا ماااااي

 ( من الاسوةتس ةتلاي ب  الالالا2ة ا ب تريق الاةم  الاملاتوب و ى   22/10/2019
  اتن الااري منلت

 مةرتع الا  س الامنتلاة لا رمر لاتنليا الاتمرينتس -
 مبى الاتةتب  تريق الاةم  الاتةت ن تر تنليا ااراءاس الاةبث -
 مةرتع الامة  تس الاتر  ب ت ااه الاةتبثع اثنتء الاتارةع الارويلايع -

 الاختبارات المستخدمة بالبحث 5 – 2
تةاااب ات تةاااتراس الا لااااي ع الاتااار تلااااتوبنت و اااى تيااا يا اتباء  الاميترناااع ةاااين اتهااابان  الاملاااات يتس 

( ان تااار  ت  اايح اهميااع ات تةااتر لا ا ااع ات تةااتر  ا تنتوااه ةت ااي اتهميااع 221: 1الام  اا وع  
(   ااب تااا ا تيااتر ات تةااتراس 87: 6 ماابى بتاااع الاماتمااع الايلاات اماار ملااا لانااات) لاااير ات تةااتر  

 الاتتلايع .
 (102: 9اختبار القوة العضلية ) 1 – 5 – 2

 الااري من ات تةتر :  يتب الاي   الاة  يع لامل   الااتن
 الات باا ملاتوةر الاي   لاييتب     الاة سس الاةتم ع و ى مل   الااتن -ورييع الاييتب :

 (58: 11الكينوفا بالأوضاع )اختبار قياس المدى الحركي بوساطة برنامج  2- 5 – 2
 الااري من ات تةتر : تببيب   يتب الاي ايت ةتلأ  ت  / ثنر  / مب  امت ي ر -

رتااع الاااارا  لا و ااى لا ملااات ى الاااا  يلاااتويع الا  اا   الايااه : يااتا الات اا ير ماان اتنااة  -1
 الاالاا .

رتااع الاااارا  لا   اان لا ملااات ى الاااا  يلاااتويع الا  اا   الايااه : يااتا الات اا ير ماان اتنااة  -2
 الاالاا
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 (114: 5م )70اختبار انجاز الرمي بالقوس والسهم لمسافة  3 – 5 – 2
 ا70الااري من ات تةتر :  يتب اناتي الارمر ةتلاي ب  الالالا لاملاتتع  -

 الاختبارات القبلية 6 – 2
( توةااتس نتوااوتس ةااتلاي ب 6 تمااس الاةتبثااع ةاا اراء ات تةااتراس الاية يااع و ااى وينااع الاةبااث الاةتلااااع  

 الالاتوع الاةتور   ةتبت 2/11/2019الام تبن  الالالا تر ي ا الالاةس 
 المنهج التدريبي المقترح 7- 2

ةةااب اتوااس  و ااى الاةبيااب ماان الام ااتبر  الامرااااع الاةرةيااع  اتانةيااع  الابرالاااتس الالاااتةيع الا ت ااع 
ةتلاتااابرية  يةاااب رأ  مام واااع مااان الا ةاااراء  الام ت اااين ت تةاااتر الاتمريناااتس الاملاااات بمع ةاااتلامنل  

 -ةييه و مت الامام وع الاتاريةيع لا ةبث  امت ي ر:الاتبريةر  الاتر تا تو
 17/12/2019لااتيااع  3/11/2019تااا ةاابأ الاماانل  الاتاابريةر تاار ياا ا اتبااب الام ااتبن  -

 ة ا ع لاتع الاتةيع
  بب  تبريةيع ة ا ع ارةع  بباس ةتلألاة   24ت من الامنل  الاتبريةر  -
 ( ب ييع 90 – 60مب  الا بب  الاتبريةيع    -
 توباب الا تصنلا الامنل  تر تتر  ا -
راواااس الاةتبثاااع ان تاااا ن الاتمريناااتس الاملاااات بمع مواااتةلع لامتو ةاااتس اتباء اثناااتء الامنتتلااااع  -

 لااري اتلاتلتب  من ت ثيراس هات الاتمرينتس لاتبييق اتلاتةتنع الامو  ةع
(  الاتلاااليسس الاة ااةيع الاة اا يع(  ااس  الا بااباس PNF تمااس الاةتبثااع ةتنليااا تمرينااتس   -

بياث ياا ن وما   Repeated contraction (Rc)اتنيةاتي الاتبريةياع ةوريياع تاارار 
واان وريااق  يااتا الاماابرة ةتثةيااس واارن الاسوةااع  ة   ااى  (Rc)ورييااع تااارار اتنيةااتي 

 لاةاابب مبااب ب ماان الاثاا انر  ماابى يمااان ان ي اا  الايااه واان وريااق اتنيةااتي اتيي متاار 
ثااا انر(  ونااابمت تواااةر  3-2( ثتنياااع  ةةاااب ارت اااتء الاة ااا ع لاةرهاااع ةلاااايوع مااان  7-15 

الاسوةااع ةتنلاات  ااتبر  و ااى تبييااق الاااي يياا ا الاماابرة ةتبريااي الاواارن ةماابى ا لاااع  يياات ا 
 7-15الاسوةاااع لااااار يتبااا   اتنيةاااتي الاة ااا ر ثتةاااس الااااى انيةاااتي ةتلاتي اااير  لاماااب   

تاار  رابااع منتلاااةع  ةاا  ان يااارر الاتماارين.  اااالاي يمااان الااات باا ورييااع ثتنيااع(  يةواار ت
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الاتثةياااس اترت اااتء ات ان اتنيةاااتي هنااات ياااا ن ثتةتااات لا ة اااسس الام اااتب  ثاااا يتةةاااه تتااار  
ارت تء تي ا ةةبهت الاسوةع ةتبريي الاورن  ب ميت مع  س  الامبى الابرار الاا  تبييه 

وريياااع هااار انلااااة الاوااارق الاااات بامت تااار  مبت لااااع الا  ااا   لامااابى ا لااااع  تةتةااار هاااات الا
 بتتس تنت ص الامبى الابرار لأ  مل   لاي ر الاة سس و ى ابب اتنةيه

 الاختبارات البعدية 7 – 2
( الامةااب  ماان  ةاا  الاةتبثااع تااا ااااراء ات تةااتراس PNFةةااب اتنتلااتء ماان توةيااق تمرينااتس  

لااب الاظاار ن الاتاار تااا ةلاات الالاااتوع الاةتواار   ااةتبت  تبااس ن 18/12/2019الاةةبياع ياا ا اترةةااتء 
 ااراء ات تةتراس الاية يع

 الوسائل الاحصائية  8 – 2
  منلت تا الات راج اتتر : (spss)الات بمس الاةتبثع الابييةع اتب تويع 

 الا لاو الابلاتةر -
 اتنبران الامةيتر  -
 مةتم  اتلات اء -
 لاةينتس الامتراةوع Tا تةتر  -

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث – 3
 وتحليل ومناقشة نتائج اختبارات القوة والمرونة ودقة الرمي لعينة البحثعرض  1- 3

 (2اب    
يةين ات لاتو الابلاتةيع  اتنبراتتس الامةيتريع   يمتر  س( الااب لايع  الامةنيع ةين ات تةترين 

 الاية ر  الاةةب  تر ا تةتراس الاي   لاةينع الاةبث

 المتغيرات

س
لقيا

ة ا
وحد

 

 قيمة ت البعدي الاختبار الاختبار القبلي

لالة
الد

 ع س ع س 
المحسو 

 بة
 الجدولية

 معنوي 2.57 3.43 11.11.050 1.43 8.13 تن اختبار القوة العضلية للامام
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7 
اختبار القوة العضلية 

 للخلف
 معنوي 2.57 2.98 1.11 8.79 1.09 7.22 تن

  يمتاااار  س( الامبلاااااا ةع ( يةاااااين ات لاااااتو الابلاااااتةيع  اتنبراتاااااتس الامةيتريااااع 1ماااان  ااااس  ر ااااا  
 الااب لايااع لاس تةااترين الاية اار  الاةةااب  ت تةااتر الاياا   الاة اا يع بيااث ظلاارس  يمااع  س( الامبلااا ةع 

(  هاااا يةناار ان 2.57(  هاار ااةاار ماان الااب لايااع الاةتلااااع  3.43ت تةااتر الاياا   الاة اا يع لا مااتا  
(  هار ااةار 2.98ن  الالرق مةن   تيمت ة ااس  يماع  س( الامبلاا ةع ت تةاتر الايا   الاة ا يع لا   ا

 (  هاا يةنر ان الالرق مةن  2.57من الااب لايع الاةتلااع  
 (3جدول رقم )

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( الجدولية والمحسوبة بين 
 الاختبارين القبلي والبعدي في اختبارات المدى الحركي للأكتاف ودقة الرمي لعينة البحث

 المتغيرات 

س
لقيا

ة ا
وحد

 
 قيمة ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي

لالة
الد

 ع س ع س 
المحسو 

 بة
 الجدولية

1 
المدى الحركي 

 )الثني(
 درجة

75.2
2 

 معنوي 2.57 3.88 6.35 82.43 7.78

 درجة المدى الحركي )المد( 2
30.3

1 
 معنوي 2.57 4.75 4.81 35.76 2.91

 درجة الانجاز 3
94.5

1 
17.2

2 
114.2

3 
 معنوي 2.57 5.62 6.43

( يةين ات لاتو الابلاتةيع  اتنبراتاتس الامةيترياع   يمتار  س( الامبلاا ةع 2من  س  الااب   ر ا  
 الااب لايااع لاس تةااترين الاية اار  الاةةااب  ت تةااتر الاماابى الابرااار لا اتااتن  اتناااتي  ظلاارس  يماااع 

( 2.57ماان الااب لايااع الاةتلااااع   (  هاار ااةاار3.88 س( الامبلااا ةع ت تةااتر الاماابى الابرااار الاثناار  
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( 2.57(  هار ااةاار ماان الااب لايااع  1.75 هااا يةناار ان الالاارق مةناا   تيمات ة اااس ت تةااتر الامااب  
(  هر ااةر من الااب لايع 5.62 هاا يةنر ان الالرق مةن    ة ان  يمع  س( الامبلا ةع لالإناتي  

 (  هاا يةنيتن الالرق مةن  2.57الاةتلااع  
 مناقشة النتائج

( نسبااظ الالاار ق مةتبيااع تاار ا تةااتراس الاياا    الاماابى الابرااار  اتناااتي 3،  2 ااس  الااااب    مان 
لاةينع الاةبث تةي  الاةتبثع ظل ر الالر ق الامةتبياع الااى الامانل  الاتابريةر الامتةاع ةتلاات باا تمريناتس 

 PNF ةورييااع تااارار اتنيةااتي  ورييااع الاتثةيااس  اترت ااتء تاار تواا ير ون اار الاياا   لا ة ااسس )
توب   الاةتم ع تر تةتلايع رمر الاي ب  الالالا بياث ان وةيةاع هاات الاوريياع تةتماب و اى اتباء الاملا

الالا ةر الاا  يي ا ةه الايمي  مع الاسوةين ةوا  مراي و ى الاة سس الاملمع  الا ت ع لااا  تماس 
الاةتبثااع ةيياااتب  ماااب  الاتاااراراس و اااى الاة اااسس الاةتم ااع      ااات الا اااةيلع منلاات بياااث لااااتهمس 

ةوااا  اةياار ماان  ااس  الاتمااترين الامةااب   الاتاار اااتن لالاات اتثاار تاار تبلاااين الاياا   لاتبييااق ةتو يرهاات 
 ( .98: 3ات   اناتي تر الالاةتق  

امات  اثاارس الاتمرينااتس الامةاب  و ااى الاماابى الابراار لامل اا  الااتاان بياث ان هااات الاتمرينااتس تةتمااب 
لااان وااس     ان و ااى الامر نااع الالااا ةيع الاتاار يياا ا ةلاات الايمياا  مااع الاسوااة بيااث يوااير مبمااب ب

 (105: 9تو ر  لع الامر نع ت ثر ةن   الاتمرينتس  الانوتو الابرار   
( مااااراس ةتلألاااااة    ياااااة و ااااى الاريت اااار 4-3لااااااا ماااان اتت اااا  ان تةواااار تمرينااااتس الامر نااااع  

اتلاتمرار و يلت بتى ةةب ب  لاه و ى او ى براتتلت لأنلت  لع ماتلاةع ااثر منلت مر نع  ونب 
 ( 88: 7لتر  مةينع  يؤب  الاى تيبانلت  اتنيوت  ون تبرةلت لا

امت ان الاتبرج الا بيح لا تمرينتس الام   وع  الاتاراراس الامنتظمع  ا  تس الارابع ابس الاى الالر ق 
( ان 2010الامةن ياااع ةاااين ات تةاااترين الاية ااار  الاةةاااب  لاةيناااع الاةباااث  اواااتر  ملتااار اةاااراهيا بماااتب

تااتج الاااى الابراااع تاار ماابى  الاااع بتااى تبااتلظ الالت اا  تبتااتج باوماات الاااى الابراااع الاملاااتمر  اماات تب
 (79: 10ةمباهت الابرار ةوا  منتلاة  

  ان الاتو ر الابت   تر الاي    الامر نع ابى الاى الاتو ر الابت   تر اتناتي
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 الخاتمة: -  4
( اثار PNFان لاتمرينتس الإوتلاع ة لا  ة الاتلاليسس الاملااتيةسس الابلاايع الاة اةيع الاة ا يع  

لاياااب اثااارس تمريناااتس الإوتلااااع ة لاااا  ة ،   الاة ااا يع الاةتم اااع لاةيماااع الاةباااثتةااات  تااار توااا ير الايااا   
( تاار تبلاااين الاماابى الابرااار  مر نااع اتاتااتن PNFالاتلاااليسس الاملاااتيةسس الاة ااةيع الاة اا يع  

( اتثار اتيااتةر تار تبلااين PNFاتن لا منل  الاتبريةر  الاا  يت امن تمريناتس  ،   لاةينع الاةبث
تااار  ااا ء مااات تيااابا ت  ااار الاةتبثاااع ةمااات ي ااار  ااار ر  ، لاةباااثانااااتي رمااار الايااا ب  الالاااالا لاةيناااع ا

توةيااااق تمرينااااتس ،   ( لا بلااااتظ و ااااى  اااا    مر نااااع الاملت اااا PNFاتلاااااتمرار تاااار اباء تمرينااااتس  
 PNF ومااا  برالااااع ميترناااع ةاااين تااا ثير تمريناااتس  ى،   ( و اااى تةتلاياااتس ريت ااايع ا ااارPNF ةاااين )

 تةتلايتس م ت لع
 المصادر
   ومااتن، بار الالاااار  1الامةت اار  تاار الاترةيااع الاريت اايع، واااارا يااار بوتيةااه: الامنااته ،

 .1997لا نور  الات ييع،
    بلااااين ابماااب  لاااا يان و ااار: مةاااتبب الاةباااث تااار الاترةياااع الاريت ااايع، اتلااااانبريع ، منوااا

 .1999الامةترن، 
  بلاين و ر الاة ر  وتمر تات ر وااتتر: الااتراتيايتس وراواق  الااتلاية الاتابرية الاريت ار

 2010 ، ةاباب ماتة الان ر ،
  ا  اااتن وةياااباس  ا ااار ن: الاةباااث الاة مااار ملل ماااه  اباتاااه  ألااااتلايةه، وماااتن ، بار الالاااار

 1988الاةرةر لا نور  الات ييع ، 
  وااااى و ااار: تمريناااتس  ت اااع لاتوااا ير ةةاااي الايااابراس الاةبنياااع  الامتاياااراس الاةي مياتنياياااع

 ار  ، ( لانع ، ما ع الاريت اع الامةت17-14 ب ع الارمر ةتلاي ب  الالالا لا نتووتس ةةمر  
 2011ةاباب ، 

 1و ااااار لاااااا  ا الاباااااايا: ات تةاااااتراس  الايياااااتب  اتب اااااتء تااااار الاماااااات  الاريت ااااار ، و ،
 2004ةاباب،
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  تت اااا  اتماااا  ماااااا ر  وااااتمر تاااات ر واااااتتر : اتاتهااااتس ببيثااااع تاااار تاااابرية  الاتبماااا- 
 2008الاي  ( ، ةاباب بار الااتة  الا ثتوق ، ماتةع الان ر،  -اتوتلاع

  الاريت ااار لا يااارن الا اباااب  الاةوااار ن: وماااتن، بار  اوااا  امااات  اميااا  الارة ااار : الاتااابرية
 2004لا نور، 

  مبمب بلاين وس    مبمب ن ر الاابين: الايياتب تار الاترةياع  و اا الاانلب الاريت ار، بار
 2000الالار الاةرةر ، الايتهر ، 

 الاياتهر ، بار الااتاة الابابيث، 1ملتى اةراهيا بمتب: الا يت اع الاةبنياع لا  ابع  الاريت اع، و ،
2010 

 ثتةااس: تا ثير تمريناتس ةميت مااتس  ا يان م ت لاع با ا  الامااتء تار تبلااين الاماابى هناب و ار 
الابرااار  الايااا   الاة اا يع لامل ااا  الااتباا  ةةاااب ات ااتةع ةاااتلات اء ، رلاااتلاع متالااااتير، ا ياااع 

 .2014الاترةيع الاريت يع لا ةنتس ، اتمةع ةاباب 
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 ( 1ملحق رقم ) 
 PNFيبين تمرينات ال 

 


