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Abstract 

 

 The aim of the research is to identify "the impact of proprioceptive 

neuromuscular facilitation (PNF) training on the specific flexibility of 

female aerobics gymnasts under 14 years old." The researchers used the 

experimental method following a pretest-posttest design for a single 

experimental group, as it suits the nature of this research. The researchers 

deliberately selected a sample of (12) female gymnasts, divided into (5) 

for the pilot study and (7) for the main sample. The researchers applied 

the training program to the research sample for duration of 8 weeks. The 

most important results indicated that the training program using 

proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) led to an improvement in 

the specific flexibility of female aerobics gymnasts under 14 years old. In 

light of the findings reached in this research, the researchers recommend 

that the Egyptian Gymnastics Federation benefit from the PNF training 

program to develop the specific flexibility of female aerobics gymnasts 

under 14 years old.  
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 هذف انبذث: 
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 فروض انبذث:
 

 

 :مصطهذاث انبذث
 Proprioceptive neuromuscular facilitationانتسهيلاث انعصبيت انعضهيت .1

(P.N.F) : 
  

(PNF) 

 (Harman Kabat) 
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 .المرونت الخاصت:2

 :كييروبالأجمباز .3

 انذراساث المرجعيت:
 

pnf

 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًدهذ

 (انزابع)

 انعذد

( 1 ) 

 انشهز

 (َىَُى)

 انسُت

(0202) 

 انصفحت

- 188 - 

 

 

 

 إجراءاث انبذث.

 منهج انبذث:

 مجتمع انبذث:
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 عينت انبذث:

 ( تىصُف عُُت انبحث.1خذول )

 م
 العيـنة

 البرنامج
  النسبة العدد نوع العينة

 البرنامج المقترح %77.77 7 عينة الدراسة الأساسية )المجموعة التجريبية( 1

 ـــ %41.66 5 عيةعينة الدراسة الاستطلا 2

 - %111 12 المجموع 3
 

 أسباب اختيار انعينت:
 

 

 

 

 

 

 شروط اختيار انعينت:
  

 

 

  

  

 انتذقق من اعتذانيت تىزيع انعينت انكهيت نهبذث )انتجانس(:
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انًتىسطاث انحسابُت وانىسُط والاَحزافاث انًعُارَت ويعايلاث الانتىاء نهعُُت   (0خذول )

 انكهُت نهبحث فٍ انًتغُزاث )الأساسُت( قُذ انبحث

 (=ٌ10) 

 الاختباراث انًتغُزاث
وحذة 

 انقُاس

 الانتىاء الاَحزاف انىسُط انًتىسط

Mean Median Std. Dev Skewness 

 الأساسُت

 2.20 2.18 10.22 10.11 سُت انسٍ

 1.21 12.22 123.22 128.18 سى انطىل

 2.11- 1.81 22.22 11.41 كدى انىسٌ

 

انًتىسطاث انحسابُت وانىسُط والاَحزافاث انًعُارَت ويعايلاث الانتىاء نهعُُت ( 1خذول )

  انًزوَت( قُذ انبحثانكهُت نهبحث فٍ يتغُز )

(=ٌ10) 

 الاختباراث
وحذة 

 انقُاس

 الانتىاء الاَحزاف انىسُط انًتىسط

Mean Median Std. Dev Skewness 

اندهىس انطىَم ايتذاد انذراعٍُ 

 ايايا
 2.84- 0.11 02.22 11.00 سى

اختبار فتح انزخهٍُ أيايا خهفا 

طىل(  -لأبعذ يذي )خزاَذ کار

)ًٍَُ( 

 1.02 1.18 14.22 11.34 سى

اختبار فتح انزخهٍُ أيايا خهفا 

طىل(  -لأبعذ يذي )خزاَذ کار

 )َسار(

 2.12- 1.13 02.22 01.00 سى

اختبار فتح انزخهٍُ خاَبا لأبعذ 

 يذي )خزاَذ كار عزض(
 2.01 4.11 11.22 11.22 سى

اختبار يزوَت انكتفٍُ )يهخ 

 انكتفٍُ(
 1.33- 2.28 18.22 13.81 سى

 أدواث ووسائم جمع انبياناث:
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 الأدواث الخاصت بتجانس انعينت:

 

  

  

 المسخ المرجعً:
 المسخ المرجعً نلاختباراث انبذنيت:

 انبذَُتالاختباراث انخاصت بقُاس انًتغُزاث  (2خذول )

اجزاء  م
 الجسم

 رقم المرجع الاختبارات

 
1 

 ختبار فتح الرجلين جانبا لأبعد مدى)جراند كار عرض(ا الرجلين
 طول( -اختبار فتح الرجلين أماما خلفا لأبعد مدى)جراند کار

(21 :201) 

 (201: 21) اختبار الجلوس الطويل امتداد الذراعين اماما الجذع

 (112: 1) اختبار مرونة الكتفين )ملخ الكتفين( الكتفين

 الاستماراث انعهميت:

  

 

ستخذمت فً انبذث:
ُ
 الأجهسة والأدواث الم
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 انذراساث الاستطلاعيت:

 طلاعيت الأولى:انذراست الاست

 أهذاف انذراست:

 نتائج انذراست:

 انذراست الاستطلاعيت انثانيت:

 

 أهذاف انذراست:
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 نتائج انذراست:

 

 

 

 

 

 

 

 انذراست الأساسيت نهبذث:
 انقياساث انقبهيت:
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 انبرنامج انتذريبى المقترح:
 خطىاث تصميم انبرنامج انتذريبى:

 

 

 

 

 

 

 ريبى:هذف انبرنامج انتذ
 

 محتىي انبرنامج انتذريبي المقترح:

P.N.F

 :يبرنامج انتذريبانأسس وضع 

  

 

  

  

  

  

  

 إجراءاث انبرنامج:
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 تطبيق انبرنامج انتذريبى:

 انقياساث انبعذيت:

 المعالجاث الإدصائيت 

SPSSStatistical Package For Social Science 

 MeanMedianStandard 

DeviationSkewness

  

 Effect Size

 η 

 rprb

 Change Ratio 

=
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 عرض ومناقشت اننتائج
 عرض نتائج انفرض الأول:

Wilcoxon Test

Effect Size

MatchedPairs Rank Biserial Correlationrprb

η2Change Ratio

( لإَداد دلانت انفزوق بٍُ يتىسطاث رتب Zر )وَهكىكسىٌ( وقًُت )( َتائح اختبا3خذول )

وَتائح حدى انتأثُز باستخذاو يعايم الارتباط انثُائٍ  ،درخاث انقُاس انقبهٍ وانقُاس انبعذٌ

 قُذ انبحثانخاصت ( فٍ يتغُز انًزوَت ²η(، وقًُت يزبع اَتا )rprbنزتب الأسواج انًزتبطت )

 =ٌ(1)    

 الاختباراث
حذة و

 انقُاس

 انزتب انًىخبت انزتب انسانبت
قًُت 

(Z) 
Sig. 

 حدى انتأثُز

ٌ 
يتىسط 

 انزتب

يدًىع 

 انزتب
ٌ 

يتىسط 

 انزتب

يدًىع 

 انزتب
(rprb) (²η) 

اندهىس انطىَم ايتذاد 

 انذراعٍُ ايايا
 2.110 1.22 2.214 0.21 08.22 2.22 1 2.22 2.22 2 سى

اختبار فتح انزخهٍُ أيايا خهفا 

طىل(  -ذ يذي )خزاَذ کارلأبع

)ًٍَُ( 
 2.818 1.22 2.218 0.18 2.22 2.22 2 08.22 2.22 1 سى

اختبار فتح انزخهٍُ أيايا خهفا 

طىل(  -لأبعذ يذي )خزاَذ کار

 )َسار(
 2.818 1.22 2.218 0.18 2.22 2.22 2 08.22 2.22 1 سى

اختبار فتح انزخهٍُ خاَبا لأبعذ 

 يذي )خزاَذ كار عزض(
 2.814 1.22 2.218 0.11 2.22 2.22 2 08.22 2.22 1 سى

اختبار يزوَت انكتفٍُ )يهخ 

 انكتفٍُ(
 2.121 1.22 2.211 0.11 2.22 2.22 2 08.22 2.22 1 سى

z

rprb

 η
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قُذ انخاصت فٍ يتغُز انًزوَت َسبت انتحسٍ  بٍُ درخاث انًدًىعت انتدزَبُت   (4خذول )

 انبحث

     =ٌ(1) 

 الاختباراث
وحذة 

 انقُاس

 يتىسط

انقُاس 

 انقبهٍ

يتىسط 

انقُاس 

 انبعذٌ

انفزق بٍُ 

 انًتىسطٍُ

َسبت انتحسٍ 

(Change 

Ratio) 

نطىَم ايتذاد اندهىس ا

 انذراعٍُ ايايا
 42.22 11.12 01.11 18.31 سى

اختبار فتح انزخهٍُ أيايا خهفا 

طىل(  -لأبعذ يذي )خزاَذ کار

)ًٍَُ( 

 20.84 1.01- 1.11 11.22 سى

اختبار فتح انزخهٍُ أيايا خهفا 

طىل(  -لأبعذ يذي )خزاَذ کار

 )َسار(

 11.31 1.12- 12.22 01.12 سى

ٍ خاَبا لأبعذ اختبار فتح انزخهُ

 يذي )خزاَذ كار عزض(
 23.00 1.21- 1.22 14.21 سى

اختبار يزوَت انكتفٍُ )يهخ 

 انكتفٍُ(
 22.42 12.31- 01.01 13.84 سى

 انًزوَتً وانقُاس انبعذي نهًدًىعت انتدزَبُت فٍ يتغُز ( انفزوق بٍُ انقُاس انقبه1شكم )

 انخاصت 

الجلوس الطويل 
امتداد الذراعين 

 اماما

اختبار فتح 
الرجلين أماما 
خلفا لأبعد مدى 

  -جراند کار)
يمين( )طول ( 

اختبار فتح 
الرجلين أماما 
خلفا لأبعد مدى 

  -جراند کار)
يسار( )طول ( 

اختبار فتح 
الرجلين جانبا 
لأبعد مدى 

جراند كار )
 )عرض

اختبار مرونة 
ملخ )الكتفين 

 )الكتفين

18.571723.1416.4335.86 متوسط القياس القبلي

29.719.7114921.29 متوسط القياس البعدي
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 انخاصت  انًزوَت( َسبت انتحسٍ  بٍُ درخاث انًدًىعت انتدزَبُت فٍ يتغُز 0شكم )

 مناقشت نتائج انفرض الأول:

z

rprb

 η

الجلوس الطويل 
امتداد الذراعين 

 اماما

اختبار فتح الرجلين 
أماما خلفا لأبعد 

  -جراند کار)مدى 
يمين( )طول ( 

اختبار فتح الرجلين 
أماما خلفا لأبعد 

  -جراند کار)مدى 
يسار( )طول ( 

اختبار فتح الرجلين 
جانبا لأبعد مدى 

جراند كار عرض) ( 

اختبار مرونة 
ملخ )الكتفين 

 )الكتفين

6042.8639.5145.2240.64  نسبة التحسن
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 استخلاصاث انبذث:

 

P.N.F

 

 تىصياث انبذث:
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 P.N.F
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 قائمت المراجع
 المراجع انعربيت:
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