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خ صأأأأأأأ تم اأأأأأأألعضليتلبط يأأأأأأأ تلي  أأأأأأأ   تم اه أأأأأأأ تتأأأأأأأريناتتتاهيأأأأأأأ  تتر ن  أأأأأأأ ت
(تي تضأأأأأأأأ منقتمأأأأأأأأ يلت  تلي   أأأأأأأأ تP.N.Fليلسأأأأأأأأصني تلي ضأأأأأأأأ   تلي  أأأأأأأأ   ت 

تللأيممسلش اتلي وةتودرج تي     تليتسلق ت تليفعذي تي  ضل نقتمضبي ت
ت

 بار حسينعارف عبدالج د.أ                     : ا.م. عماد كاظم احمد  اعداد 
  

  

، ل ل ههههههه   ال سهههههههت     ، (P.N.F، التسهههههههعصبي اللعههههههه    الل ههههههه     ليك تأأأأأأأ  تليتفل   أأأأأأأ  ت
 مستشلر القوة، درج  الالم.
ماااال واااامر ناااااه لاة بااااأم لو لللاااا  صااااا      اااال     و لاااا    ااااأص  جااااأهم ة الاااا      اااا  

  اساااا  لا    ة   اااا    مأملاااا    هاااا ع ن اااالل  لو لللاااا   اللاااا  م   اااااع  صاااالل   اااا     عضاااال  

  ااا  م لاة باااأم لو لللااا    ااا  الدراسةةة   ن ااا ج  ،  اااا نصلل ن  عاااأمللل جاااا   اضاااأر   ة أااااا

(، P.N.Fوأ ااااا  صأ ااااا    ا    يأ ااااا    عضااااالل  صية  ااااا     ساااااالمم   ع ااااا ل    عضااااالل   

   أ اااا  صية  اااا     سااااالمم   ع اااا ل    عضاااالل  نكاااا  ت    عااااةث  لاااا  لااااو لة    اااااأن ل 

  ااا عا     أ ااا  ، ( جاااا لو لااا    ضااا ه   ا اااأ   علبااا      ااا P.N.F لاسااا   مم    سااال   

  اااابال    ضة  اااا  امهم ااال ي لعااا    اااااهل  ص  اااال    اضا  ااا       ااا    ام ا ااال  ي لعااا  

أ  ا ق   ض  اااا شاااال   لبااا      ااا   ااا م مااال   عااا   لل   ا اااأصلل صااا،  اااااهل    ااااة م  لاأ

(  اااا   لل  منكااااأة     اااالة    شااااهل   مااااأ  ساااا  ل 6 لعضاااال    ة   اااا    اساااا  لا   اااا م    

%( مااال مض ااااه     ااا  نلااا  اجاااة ه   ة ااا    ساااة ة     ا ل اااا    اااأص  مااال   ااا  100 

ي لاام م اا  ، نلاا  اجااة ه   ة اا    اااعأ ا  علباا      اا  نصخشااة ث جة اا  ي ااا م ااا   

 ع   هااااأمن   ا اااا   جاااا مس اااااة  صع  صااا     عللالاااا  صعاااا   لعضااال    ة   اااا    مأملااا  ماااال  ااا

ل اااالك جهاااة      ااا  ن و لاااأن   علبااا ، نصعااا  ةزع  ل ااالل نجااا م    اااا ق   ض  اااا جاااا ا ااا   

نشاااال   جاااة ه م     ااا   جاااة ه  ، ضااامم   عضااال    ةصأ لااا    ة   ااا  لجاااة م  لبااا      ااا 

لي لااا     اة باااأم لااا  ن ااا  ،  جاااة ه م    ضاااأن     ااا يم ل  ن  و  اااأن م     للااا  ن   ع  ااا 

   و لللاااا   لعضاااال    اساااا  لا    ة   اااا   لة أاااااللل   ا ااااأصلل صااااأ  ا ق   ض  ااااا ن اااا  ي اااا  

( ة ااأصله صعاا    اا  أ   اا  ة اا   لل ماال ةواا    عاام  ماال   اا  6   أ اا   اا ت    اااأن ل  ااا    

/  21 جااااة م   علباااا ، نلاااا     اااا ه صأ  ة ااااأمل    ااااو للا     اااا    لن اااا   اااا ا   ساااا     ا  جاااا   

 /30(ا   ساااااأ      أ  ااااا    اااااة  ن   ااااااأه    ة اااااأمل  ااااا ا   نصعاااااأه    ا  جااااا      11/2020

-35( ن اااا   نصاااا مل  18  ة أاااااا   اضااااا أ   هلااااا  اااااأ   م ااااأ  (ا جااااا  ااااأم  12/2020

لي لاااا  لاااااأن ل   يأ اااا  صية  اااا   ع ن  اااا ب ض     ااااأ  لل  ، لو لللاااا ( م ل اااا   هاااا  ن اااا   40

 PNFن   ااااا    ااااأ  لل  منجاااا   ل اااا    ااااأع مساااا       اااا   ن  ( لااااو لة جااااا   ااااأم   ر ،

  اساااا   م  ماااال   (PNFة الاااا      اااااأم  لاااا  لاااااأن ل   يأ اااا  صية  اااا      وكلاااا   لاااا  

   أ اااا ،   ااااةي   ةعأ ل اااااأ جااااا لو لاااا  ا ااااأصأم   عضاااال    ة   اااا    اساااا  لا    مأملاااا   علباااا  
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( ااااال صاااة مل PNF   ااا    ا لااا ن  أم لبااااللا   اسااا   مم    سااال      ااا ، ن   وكلااا   لااا  

     ن م   ة أاا   ا  لة .

 

 .المقدم :1

صاااأ ةم  مااال للااات   ضاااا م   ض اااأن   ل لل  ااا  منع ن ااا أ    اااأص   لة أااااا،      ااال ماااه 

ك اااة    ااا ن جه نك اااة   ااا نر    اااأصأم   ة أاااال   مااااأ  ةااا      اااأت   ا   ااالل    ااا    ب اااة 

صهااا  م ااا    ااا     و لااا  نمننت ن  ال ااال جاااا ل للااا  ج اااة     اااأص  ن اااة    ااا م    م ااام   ااا  

   ااااأن ل   عمجلااا  مااال   علااا ا    اااا  اااع     ساااأع   ااا  لي ن اااأ   ام ااام،  ع  عااا     و لااا  ن

 جضااا    ياااةق  لإ ضاااأم ع   ااا ك    ساااأع  عبااا  جاااا     ااا  جاااا ك لاااة مااال جةن ااال ن  ساااأماأ 

  سااا لة أ جاااا و مااا     ااااة  ، ن   و لااا   اااا  اللااا  مااال شاااو اأ   ا أج ااا   لااا    ااا عأم  

أنئ نع ااات صأ ااا    ا لااااأن ل   ضسااا    ااا   أ  ااال   ي لعلااا  ن   ل  ااا  ن   مااال صعااا  لعةاااال يااا

 مجلااا ، نلاااالة    ن  اااأم ن    ااا ر   ااا    ااال  بااا     ااا ة صخ اااأم     و لااا  م هاااة  جاااأع   ااااةأه 

لع    عاااأ     ااا    هااا ع  ك اااة  اااة   ن  عااا م    ا هاااة    ااا     أ ااا    ي لعلااا   ضسااا    ا اااأ .

  عاااأ   ن وااا  صأ ااا كة مبااااأ جعأ لاااأم   عااا ن   ساااة ه    اااا  اااا مااال   ةعأ لاااأم    أ ااال  جاااا

   ااا   ن   اااا ل ا ااا  صألإ ضاااأ  م   عأ لااا  مااال وااامر لساااضل    ن اااأا    لأ ااال  نكلااااأ   مم 

  ابأجساااا    م     اأ لاااا   اااا نر    ااااأص     ااااا   عااااةة  اااااأ   ه لااااة ماااال   عاااا   لل   لضاااا  

 ل ااا ن م ن   ااااأر   ا هاااةن نيااا ر ج اااة    ابأجسااا   اااا ت   عضااال  نكااا  ت    اااةنث   ا ليااا  

 ع    و لااا    ة أااااا  ا ااا    الااا  وأ ااا  جاااا مضاااأر  نر    اااأص .ن   اااا لساااأ    لااا   ااا

   و لااا  لإ ااا  م   م ااام   ا اااأ   ااأن ااا ل ل ااااي ل       ااال  ن  ملااال  لام ااام صعااا  

  اااا عأم      ااااأ ة  ل أ اااال   ضسااااال ن   اااا ن م    ةكلاااا  صأ باااااأي، جأ  و لاااا     ةكااااا  اااا  

  ا اااأ    ااا  م ااا   أ  ااال   ااا    اللااا    ااا عأم    ااااه     ااااة  ا ن لإم ه   ااا  لةا  لعضااا 

 لإ اااااأص  صأ ااااا    ا     اااااأ     عمجلااااا     ةكلااااا    ا  لةااااا  صاااااا ث   اااااأم    ة أااااااا   ااااا  

ماأن اا   اااأيل صعاا  ا ااأص ل ن اأ اا    ابي اا    ا ااأص  ماال لهااة ن    ااأص ، نلع ااا   اللاا  

   و لاااا     ةكااااا  لاااا  ةم ه    اة بااااأم      لاااا  صا  لااااة      اااااأ صألإاااااأج  ا اااا    اااا    ا 

 ماااااا     نل  لااااااة   جااااااا   ن  من م صعااااااةة   اااااا هاأر  اللااااااأم   عاااااام  ن   و لاااااا 

ز مااالة  نمضا  ااا  مااال    اااة مل ن لإجاااة ه م ع م ل جااال ن . (2018 16 أ ااا    عاااةث    و لااا  صو

ن اااأ ا ةن  مجاااا، ل ااا لا ا  ااا    ةاااةم  لا أج ااا   لااا  ص أ ااال جاااا    ااااه   ي لعاااا لااااة  ليأ 

مهااااأعن، نةز ماااالة   ااااأن   اااال  الللاااا  ا ااااأم  لو لاااا  لهلااااة نن لةليااااأ، ةن    ة اااام مباااالة  اااا ن  لإ

 لإ ساااأع ماااه    ل ااا ، ةن ا اااأم  ا ااا  مت  ل لاااأ   ااال ية ااا  وضااا أ      ااا  ةن ةك اااة  ل اااة مل 

لعباااااا   و اااااأ   لساااااال   PNF (2008 14  بةاااااا ن واااااةنع     و لللااااا    ايل صااااا 

  اسااااا   مم   عضااااالل    ع ااااا ل ( صأ   أن اااااأ ية  ااااا     ةلااااا   ن لساااااال  ملهأ لهلااااا    عاااااا  

  عضااالا   ع ااا ا مااال وااامر ل ةلااا    اسااا   مم، اع ةع   اسااا   مم   اااأن   ااال مسااا   مم 

 ساااال  م جاااا م  جااااا   عضاااامم ن   نلااااأن  ن  اةأ اااا   ب اااا    اعل مااااأم  ن   شااااأن م  اااال 

لااااا  كااااا  ت نااااااه   الهااااا    عضااااالا ن  اةأ ااااا ، كااااااأ  ع   اسااااا   مم لعياااااا    أ ااااا       

 معل مأم   أ ل   ل ةكأم    سلي       ج ل ، نناه   ضس   
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  ااااااأن   ااااال   ية  اااااا    ااااااوو ع  ماااااال   عااااام    ي لعااااااا  لاةااااااا   PNFاع  لإياااااأ م 

  جااااا ( ةن  لبااااااللا   اسااااا   مم    سااااال  ةن     PNFناعم    ايلااااا  صو ااااال      ا اااااأصلل، 

 ن م   ع ااا ا   عضااالا( لعااا   ااا ت    ااااأن ل     ااا     ااا    ا نمااال    ااااأن ل   ا يااا ن    ااا

    اةن اااا  نل ساااالباأ ن  اااا    ااااا ةل جلاااال كاااا  ماااال  لإيأ اااا  ن     ااااأة  لاضااااأمله   عضاااالل

 أاااااأم     ولاااا  جااااا    اااااة ل، ن  م م    اااااأن أ جااااا    اأ لبلااااأم ،نلاااااا    اااا    ا      

 .(12:2010:لأللاب القوى     ل أم    ن ا ةوأه   عضل     نم ة     ا  أ ل  ن   
ن ااااا ا اااا   مةااااأ ل    عاااام   لك ااااة شاااااة  جااااا   عاااام    ي لعااااا  ع لاااا    ضأم ااااأ 

( ن  ااا اةن  Kabat and Margaret( مااال    اااةع   اأااااا  ااال ية ااا    ااا ك  ن  1940 

جاااااا ل  اااااله نليااااا  ة ل بلاااااأم ناجاااااة ه م  ااااا     بااااا أ مااااال   عااااام ، صعااااا  ع ااااات    اااااا  

 Dorothy Voss  نك ااام  1953( جااا ل ا ااا    ةة ااا  جاااا  اااأا ،)Margaret and 

Dorothy  ةنر ك ااأ   اال )PNF  1956( ن ةاااة  ااأا) .( Susan S. Adler2008, 
PVII  

 ااات نمااال وااامر  يااامأ    أ ااا   لااا    اة كااا     و لللااا    عمجلااا  نجااا     أ ااا   ع  بأ

ل   بأ ااات   الااا  ك لاااة  جاااا ل لاااياااةق ن  اااأ لم    ااا     و لااا     اااأصأم   ا  لةااا ، ن ع 

  ن اا  نجااا    ا ااأ  ن ااة     اااةأه مااال واامر   اا    ا   اال     يأ اا    عضاالل  صية  ااا

 (. P.N.F   سالمم   ع  ل    عضلل   

 ااا  ن اااة     أ ااا   ع  ااا ت    اااأص  لاااولا   لضااا  لهاااة ن      اااأة ن   نل اااأه جاااا مبي

ةكاااأم  ااا     ااا     ااا ا ن  هأ ااا  ن     ة ااا     اااا  اااا   اهاااأع   ة لساااا  ااال   ااا     ةكااا  ن  

 ااا ر    ةضأن اا   ل علاام  لاا  م أنماااأم لضعاا   اا ت   عضاال    ك اااة  ةااا     ااأص     ااا ل

صعاااات    ا  ااااأم صساااام   اااا  ل  ن   ااااا    ااااا      اساااا اة  لاااا    عضاااال  نكاااا  ت   اااا    ا 

  اااا م     ن  لااا  جااا ق مسااا    ل اااا    عضااال  مااااأ نجااام  لااا     أ ااا  نااااه  ااا  م   ااااه 

ااااااهل ، ماااال  بااااأ جااااأهم   الاااا      اااا  ماااال واااامر ناااااه لاة بااااأم لو لللاااا  صااااا    ااااا ت   

  لااا   اللااا   ااال     و لااا    اااأص    عضااال    اسااا  لا    ة   ااا    مأملااا    هااا ع ن ااالل  لو لل

 م   اع  صلل        ا نصلل ن  عأمللل جا   اضأر   ة أاا.

ية  ااا   يأ ااا    عضااالل  ص  ااا  م لاة باااأم لو لللااا  وأ ااا  صأ ااا    ا     ااا  وتهةةةدف الدراسةةة  

  (، نكاااا  ت    عااااةث  لاااا  لااااو لة    اااااأن ل    أ ااااP.N.F   سااااالمم   ع اااا ل    عضاااالل   

ه ( جااااا لو لاااا    ضاااا P.N.Fصية  اااا     سااااالمم   ع اااا ل    عضاااالل   لاساااا   مم    ساااال   

   ا أ   علب       

مسااا       اااأ  لل   ااا   ع ل جااا  جاااةنق ع م م  ااا  ا  اااأ ل  جاااا مسااا     كمةةةا رض ةةة   

علبااا     ع  ااا   ( صااالل   و  اااأن م     للااا  ن   ع  ااا   ن  اااأ ك   و  اااأن م    ااا   ن منجااا   ل ااا 

.      

 ــ منهج البحث وج اءته الميداني :2
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 اااال    ااا عا     أ ااا    اااابال    ضة  اااا  امهم ااال ي لعااا    اااااهل  ص  . مةةةنهج البحةةةث:1.2

 لع    ااهل    اة م  لاأ.  اضا             ام ا ل  ي 

 شااااال   لباااا      اااا   اااا م ماااال   عاااا   لل   ا ااااأصلل صااااأ  ا ق   ض  ااااا  .عينةةةة  البحةةةةث2.2 

 ل (  اااا   لل  منكااااأة     اااالة    شااااهل   مااااأ  ساااا 6 لعضاااال    ة   اااا    اساااا  لا   اااا م    

%( مااال مض ااااه     ااا  نلااا  اجاااة ه   ة ااا    ساااة ة     ا ل اااا    اااأص  مااال   ااا  100 

  اجااة ه   ة اا    اااعأ ا  علباا      اا  نصخشااة ث جة اا  ي ااا م ااا   ي لاام م اا  ، نلاا

عاااا  ص لعضااال    ة   اااا    مأملااا  ماااال  ااا ع   هااااأمن   ا اااا   جاااا مس اااااة  صع  صااا     عللالاااا  

   ل اااالك جهاااة      ااا  ن و لاااأن   علبااا ، نصعااا  ةزع  ل ااالل نجااا م    اااا ق   ض  اااا جاااا ا ااا

  ضمم   عضل    ةصأ ل    ة     لجة م  لب       .

 ل نوضاااع   لبااا      ااا  صعااا    ااا عاأر   ع اااأ لة   ي لااا  ن سااام ن اااةأم   ي لااام   اعاااأ    

 عاااأ  ن  ا ااا   ا ااا     ااااأن ل    و لللااا  مااال  ااا ع    أ ااا ، ن ااا م  و لاااأن    أ ااا   اااا ت  ل

ممنع  ه اااة   لإ اااأص  نلهة ن اااأ  اااا ت   عضااال  نوأ ااا   ااا     عااا   لل، نكاااأع   ا اااأص ع   اااة

أ لاااأم م    أ ااا ، نجاااة  ل   ااا  منجااا   لإ اااأص  ن   ااااا ااا  مة كااا    عااام    ي لعاااا ن  ع

 نل     م  ه    أص  نلأن خ   ن اأ مل   ع   ي لم.

 (1الجدول )

 ربين عدد المصابين والاندر  الخاص  بهم

   ا أصلل   أ   لع   م
 جا    عضل    ا أص 

  ل سة  ل ال

 1 2 3  أم  م أ   1

2 
 اااااااأم    ااااااااال  

  نكأع
2 2 - 

 - 1 1    أ    أم  3

 1 5 6   اضا أ

  

 

 ، عاااة، ن  ه لااا ااأا    أ اا  صخ ضااأم    أ اا      لأم اا   علباا      اا  ماال  أ لاا     ياا ر، ن      

أ  ااا  (  لااا  نجااا م لضاااأ ا صااالل ةجاااة م   علبااا  كاااا3 ±صأ ااا عاأر معأمااا      ااا  ه، اع  ااا رل 

 (.1م لل جا   ض نر  

 

 (2الجدول )
 )العمر، الطول، الوزن(وصف عينة البحث في يبين 

 المتغيرات ت
وحدددددددددددددددد   

 القياس

الوسددددددددددددد  
 الحسابي

 الوسي 
الانحدددددرا  

 المعياري

معامددددددددددددد  
 التواء

 0.774 1.516 22.500 22.500 سنة العمر 1

 0.537 3.250 79.00 78.833 كغم الوزن 2



 

 

 
 

 
 
 

 

 

194 

 0.469 3.141 178.00 178.33 سم ال و  3

 -0.857 0.816 4.500 4.333 سنة العمر الت ريبي 4

 

 . الاجهزة والادوات المس خدم  في البحث:3.2  

 ،(1  ،(Dell) أ اااا    ص اااا    اااا أ ، (1 ااااا   لااااأل   ياااا ر ن  ه لاااا ،  اااا م  جاااااأ    ه ةن

شااة لا ، (4،  اا م   (Casio) ااأ   ل  لاا    ن اا   اا أ، (6،  اا م   (CD)ة ااة ل  ل ن اا 

جااااأ  مس ااااعة ، ميأيلااا  ةشاااةي ، (ا10 لاااأل  سااالضا صيااا ر  ، (1 لاااأل م اااة ،  ااا م  

  لشع  ن  ة لل.، جاأ  ج   مل ة، (Mark)، مل شةك  (EK3200)    ل  

 

 

 .الاخ بارات المس خدم  في البحث:4.2

   (1 (.2014 72  أص   . اخ بار مس شع  القوة1.4.2

 لأل         عضلل    اس  لا    ة     مل الهدف من الاخ بار    

  جاااااأ   مواصةةةةضات الجهةةةةا  Ek3200 شااااةك   ( ماااالMark ، ااااا  شاااااأم   أ الاااا   ،)

  أ اا   ن  اا ا ص اا ع   اعل مااأم م واا    ضاااأ  ن  اا ا صب اا    اعل مااأم ماال   ضاااأ  ا اا   

 اااال ية اااا  صة ااااأمل وأ اااا  صاااال، ن  اااالا  اااا   كاااا   ضاااال  مبةااااةم  ن  اااالا   اضااااأمله 

  عضاااالل  جااااا ة بااااأه    اااا لة ن  نل ااااأه، ن  اااالا  اااا     ساااا م ن اااا     اااا جه  لعضاااال  

   ا أص .

 مااال نااااه   ضلااا ل  لااا  مساااي   ن  ساااأ لل مبسااا   لل  لااا    اساااي  ، داءوصةةةل اأ  

  ااا ا   ا اااأ  ص سااالا مة ااا    ةك ااا  ننجاااه   ساااأق   ااا    ماااأا    لااا  ااااال   اااا   

     ةكااا ص لااا   هااا ع   ساااأق صااااه  مااا    ن ج ااا ماااه   نة، ن  ااا ا صووااا     لاااأل ماااة

 جا  أ     ا  نمة  جا  أ      نل أه.

                                                           

مت  وم  توأوزلنتمعل ف تدلخلتليت ءتف تتحسنقتليتضىتليحاك تتتت رهقتريناتهند ع ي ثابت؛  (1 
:  رسال  ماجستصر، جامل  بغداد، ك ّ   ولي وةتلي     تمقتمفضلتليك  لتم ضتإص ملهتم بيلولء

.72( ص2014التربّ   الرياض   ل  ناي،   
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 (1  اه   

 جاأ  مس اعة        اك 

 

 :)1(اخ بةةةارات سيةةةا  درجةةة  الالةةةم مقيةةةا  درجةةة  الالةةةم باسةةة خدام ال نةةةاظ  البصةةة    2.4.2

 (2018 114  أ   

ن ااا  م لاااأل جعاااأر صساااللا   لاااأل شااا      ااا   لااا    ااا    ا ص ااا ن  ك لاااة  جاااا   ص اااأر 

 هاا ع  ن  عاام   لباااأ  هاا ع ميل صااأ ل ة ااة  االل  ن ااة ه  اال    اا  ن هاا ع  اال ل لاال   اا م  

م    ااا   ااا   ج لااا   ن ن  ااال   لااا     ااا   ا   ااا   صب يااا     ااا     ساااللا ن ااا ا نجااا 10  ااا  0مااال 

 10 ي ن  ايلااا   مااال   ا اااأ   ع  ضاااه  ممااا   لااا     ااالا ن  بأ لااا    واااة    ااا  شااا    جااا 

ي   ر  ل  ش   معأ أ        ن  ل  ن ن ر       .     ، نم لأل منج        عيا ن اأ

                                                           
  مدحت قاسم؛تليلر نلتليحاك تييصب  تمالمجتعت   : القاهرة، دار الفكر (1)

.114صم(.1820اللربي،  
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  ااا ا   ا   اااة ص لأمااا  ص ةكااا  صسااالي  م  نجااا  جاااا جااا ه   ا اااأ  ن    اااة  

  ب  شع ن صأل  

  صألا .لع ة  ل منج  ا سأ ل  10     1    لسضل     نج  مل  

 

 

 
 (2شكل )

 روضح اس مارة سيا  شدة الالم

 . ال جارب الاس طلاعي : 5.2

ل مااال   ة أاااالل  لااا   ةاااا  لبااا      ااا  جاااة     اااأ  لل    ضةصااا     ااا يم ل   لن ااا    

 اااا     ااااا ق   ض  ااااا  لعضاااال    اساااا  لا    ة   اااا    مااااأما  لاااا ا   أ ااااأصأم   ا ااااأصلل ص

 نكأع   عةة مباأ   لا ،  2020/   11/  15  ا أمث  

        مل م   ن مم   لجا   ن لمن م   اس   م . -1

لبااا  مااا   مم اااا  نمبأ ااا      لأ اااأم  لعلبااا  ، نمعةجااا     اااع صأم    اااا ل  جااال   ع -2

 ن   أ   جا ة بأه    ي ل .

 ااات ع ساااأ      ااا    ااا   لسااا عة ل    لأ اااأم   ا  لةااا   بااا  لي ل ااااأ  م ااا ةأم  مااال  -3

  ب  اجة ه    ضةص    ة لس   ل   . 

 ل ن م   اسأ   ل  ل  كلةل  لي ل    و  أن م نكلةل  لسضل     نجأم. -4

 مة  أ   مم    ا أصلل  ب  ةم ه    لأ أم. -5

ث   اع  أم ن لويأه    ا لة ج  اجة ه م -6       . لزعزةُّ

ث         ا     ه   و  أن. -7  لزعزةُّ

 17/11/2020 ااااا ا    م اااااأه    ا  جااااا  ن ةجاااااة     اااااأ  لل    ضةصااااا     ااااا يم ل     أ لااااا  

  ااالل،   لااا   اااأم  م اااأ     ة أااااا  صاااخجة ه    ااااأن ل    و لللااا   لااا   لبااا     مااااأ  م ااا  

ن ل    و لللاااا  نكااااأع   ااااا ث ماااال    ضةصاااا   اااا      عااااةث ا اااا   اااام ل  نمةااااةم م    اااااأ

ل مبااااأ ن لجاااا     اسااا عال  جلااااأ، ن  ااا يأأ    أ ااا   ع  م اااا صعااات   سااال لأم جاااا    ااااأن 

 علبااا ،  اااع ص  صعضااااأ  لااا    علبااا  نكااا  ت صعااات   بااا   ا   الهأ لهلااا   ل ااااأن ل   لم ااا   

 نل    ا    لآلا 

 . أم    ب ة جا    اأن ل ن لأم اأ صية    لم     علب   

  اأن ل   ا  ة   ن لمن م   اس عال   ل  ةجة م  لب      امهأ ل  لي ل   .   
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  م ل  جة     عا    اسأ   نلعة ةا   ل  آ ل    عا  نل   ه   ااأا صلبا . 

    لل   لبلااا  صااال   ااا      ااا    اسااا عةق  ل  ااا       ن  لااا     و لللااا  نل   ااا  ج اااة م   ة  ااا

    اأن ل.

 

 . الاخ بارات القبلي :6.2

( PNFكأجاااا  م يل ااااأم     اااا  ن   ال اااا    ي لاااا     اة بااااأم   عمجلاااا  صية  اااا    صعااا   كاااااأر

 ن عاااةة     ااا ث  لااا   أ ااا   لبااا      ااا    ااا   مواااأر م علاااة     ااا    اسااا   ، لااا   جاااة ه

 لاااا  جالااااه  جااااة م  لباااا  ن( 19/11/2020-18  و  ااااأن م     للاااا   علباااا      اااا  ص ااااأن خ  

     . 

 

 :ال م رنات ال أهيلي  .7.2

 اااا      ااااابال    ااااو للا   اعاااا  ماااال   اااا     أ اااا  صعاااا    ةجاااا أ   اااا    اة جااااه   ب ة شاااا ا  

ص   ن  ياااامأ  لاااا    ع  اااا  ماااال   ا ااااأمن ن  اة جااااه   عةصلاااا  ن لجب لاااا  ن   ن  ااااأم   سااااأ

لااا    ااا    ااااةنأ ص ي  ، ن   أ ااا  صأ  و لااا  ن وااا  نة  مضا  ااا  مااال     اااة ه ن  ا   ااالل 

   ة ااااأمل  بااااأل  اااا   وياااا  م  ضاااام ال أ اااااأ ن ااااا ج اااا    ا ااااأ  ص   ااااي    ي لاااام 

  ا ااا  ، نع ااات  اعةجااا  منجااا   لإ اااأص   لعضااال  نمااال  ااا   ااا   نااااه    ة اااأمل    اااأل 

 نلساااضل   ااا ت   اعل ماااأم صأ  ااا اأن     أ ااا  ص اااا ل    ااااة ت ن اااا   ااا اأن  صاااأ عم 

 مةك    عم    ي لعا جا مس اة  م أ     عأا.وأ   صأ اة ت  ة جه مل وم اأ 

 اااا   اااا    لااااأل   اااا  ع ن  ياااا ر نلسااااضل     ة ااااأمل    ااااأل صااااأ اة ت ص   ااااي    اااا اأن    

   اة ت، اع     ملاه   ت     اأن  ص   ي     أ  .

نماااال ةجاااا  ل  لاااا   ل اااا  ث ناااااه    أ اااا  مضا  اااا  ماااال    اااااأن ل    و لللاااا   لعضاااال    

   ااااأن ل  اسااا  لا    ة   ااا   لة أااااللل   ا اااأصلل صاااأ  ا ق   ض  اااا ن ااا  ي ااا     أ ااا   ااا ت  

نلاا     اا ه  ( ة ااأصله صعاا    اا  أ   اا  ة اا   لل ماال ةواا    عاام  ماال   اا   جااة م   علباا ،6 ااا    

أ   (ا   سااااا  11/2020/  21   لن ااااا   ااااا ا   سااااا     ا  جااااا   صأ  ة اااااأمل    اااااو للا     ااااا 

أم  (ا جااااا  اااا12/2020 /30   أ  اااا    ااااة  ن   اااااأه    ة ااااأمل  اااا ا   نصعااااأه    ا  جاااا    

( م ل اااا   هاااا  ن اااا   40-35( ن اااا   نصاااا مل  18  ة أاااااا   اضااااا أ   هلااااا  اااااأ   م ااااأ  

 ااااااأ لااااااأن ل ا ااااااأه( م ل ااااا  ل لل 5نلضاااااال   ابااااااأ   لإ ااااااأه   ااااا    سااااا عةق   لو لللااااا 

أن ل   عضااامم نلايل ااااأ  ل ال ااا   ل سااا    ة لساااا، ن ااا     اااا     أ ااا  جاااا نااااه  ااا ت    اااا

 لاااا  مضا  اااا  ماااال     ااااة ه ن  ا   اااالل جااااا مضااااأر  لاااا     اااا ن م ن   و لاااا    ة أاااااا 

 نكاااا  ت  لاااا  و ااااة    ساااال     ااااااةث  مة  لااااأ  ل ااااا   علالاااا  جااااا ا اااا  م  اااا ت    اااااأن ل

نج ياااأ  لي ل ااااأ  لااا   لبااا      ااا ،  ع   ااا     أ ااا   ااا ت    ااااأن ل ص ااا نلاأ   باأ لااا   عاااةة

  اأ  ولا 

 ةجااااة م  مة  ااااأ  م اااا ة    باااا أ جااااا ةم ه    اااااأن ل م واااا      اااا      و لللاااا    اااا     اااااعة

   علب  صأ ال .

 .ال أأ م  ة     ن  مل   سا  ا      عم نمل    سللا ا     اةكم 

 .مة  أ  م  ة    هة ن جا    اأن ل 

     . ا  لمن م   اسأ    جا       م    و للل   

 .ل  لي ل    ابال ص مر ن   م لو للل  ة    ليأ 
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  اااا   لبةلاااا    ااااابال صأ  عااااأنع مااااه   ي لاااام   ا اااا      اااااأنلل جااااا  أ اااا   اااا نر ة اااا  

 مضأ ةأم ل  ر منع لي ل    ابال.

     أ  .     ة    ابال    و للا مل     جة     عا    اسأ   نصوشة ث م أشة مل 

   ل جلاااال ةجااااة م  لباااا      اااا  صعاااا ا لعااااة ت   ابي اااا    ا ااااأص  ل  اجاااااأم ةن  اااا م

 وأنجل    مجا   نر مضأ ةأم    أص .

  نل أه -ة ل          ل     عاأر    Hold - Relax  )   لبةل  أ كألآلا  ن 

ي  ا     -  (    ع.10ةم ه ايأ   لاال      ضأصلأ

  اةةنااااا  ماااال    ملاااا    بااااأه نجاااا م مضا  اااا   ةم ه  ااااا   ضاااالا  أصاااا  ااااا     اااا   -

 (    ع.6  عضمم جا ناه   يأ    ا    

 انوأه   اضا      عضلل . -

 

 . الاخ بارات البعدر :8.2
 ن   بااالل صاااخجة ه   و  اااأن م    ع  ااا   علبااا      ااا  جاااا  ااا ما  ل ااا  اااأا    اااأ  لل صاااوجة ه  

  ابااااااأ     اااااو للا ، نصو ااااال     و  اااااأن (، صعااااا     ضاااااأه مااااا    1/2021/ 4-3  ا  جااااا    

    لااااا  ةساااال ن اااا   ااااةل    أ اااا   لاااا  لال اااا    و  ااااأن م    ع  اااا  ماااال  أ لاااا     ااااةنث 

   اهأ ل  ن   مأ ل   مو  أن     لا.

ضااااا  (  اعأ  SSPS  ااااا   ا    اااااأ  لل     ل ااااا   لإ  اااااأ ل    . الوسةةةةةاحل الاحصةةةةةاحي :  9.2

   ب أ ل.

 

 حج..ع   وتحليل ومناسش  الن ا3

مسلشأأأأأ اتلي أأأأأوةتودرجأأأأأ تلي   أأأأأ توليب أأأأأضرتفأأأأأ تلخلبأأأأأ رل ت عةةةةة   وتحليةةةةةل ن ةةةةةاحج   .1.3 
ت -:لبيم

خةةةة  محةةةةيف الض ( ربةةةةين اأوسةةةةاي الحسةةةةابي  والانح افةةةةات المعياررةةةة  للم  يةةةة ات3الجةةةةدول )

 .ومس شع  القوة ومقيا  الالم والاتزان

( ربةةةين اأوسةةةاي الحسةةةابي  وانحةةة اف الضةةة وب وسيمةةة  )ت( ونسةةةب  الخطةةةأ بةةةين 4الجةةةدول )

 الاخ بارات القبلي  والبعدر .

 الم  ي ات

وحةةةةةدة 

القيةةةةةةةةا

  

 الاخ بار البعد  الاخ بار القبلي

 ع       ع      

 9.4745 150.166 7.3416 124.500 نيوتن اخ بار مس شع  القوة

 89440. 2.000 1.4142 7.000 درج  اخ بار درج  الالم

 سيم  )ت( ع ف   ف الم  ي ات البدني 
نسةةةةةةةةةةةةةةب  

 الخطأ

الدلالةةةةةةةةةةة  

 المعنور 

 اخ بار مس شع  القوة
 

25.666
7.3120  8.598 .000 

 معنو 
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  ( ة ااامت  ااال   م(   ا سااا ص   علبااا      ااا  نل ااا  مسااا    وياااو   ااا4   ااالل مااال   ضااا نر  

ل     و  اااااأن م     للااااا  ن   ع  ااااا  ن ا ااااا(، ةزعم  باااااأل جةن ياااااأ معب  ااااا  صااااالل 0,05مااااال  

ضااا    و  اااأن م    ع  ااا ، ن عااا ن    أ ااا   ااا م ع ااات   ااا      سااال جاااا ايأ ااا    عضااامم   ل

    ة ااااأمل    ااااو للا ن  اااا   لضااااال لاة بااااأم صية  اااا  لسااااال   ااااا    اساااا   مم   ع اااا ل 

 (.PNF  عضلل   

 ااا   علبااا  ن عااا ن     أ ااا  معب  ااا    ةاااةنق ن   يااا ن    أ ااا  جاااا وةااات منجااا    

    ااا    ااا  ي لعااا    اااابال    اااو للا صية  ااا  لساااال   اااا    اسااا   مم   ع ااا ل    عضااالل  

 PNF  نماااأ  شااا ا   للااال مااال لااااأن ل كاااأع  ااااأ لاااو لة   ضاااأصا  لااا    اااأم  لااا  نم   ااا ا   ااا )

  عضااامم   عأملااا  نمااال  ااا    اااأم     ع  ااا     م  ااا  نليااا  ة    أ ااال        لااا    مك ااالل 

 اااا ت    أ اااال  لع ااااا   لاااا  نجاااا م   يأ اااا  نصأ  ااااأ ا ل ساااالل ل ااااا   اعم ع اااات ن  اأ   اااالل( ن

  عضاااامم   عأملاااا  نم أنم اااااأ  ل عاااام،   اااا    ةعزاااا م ماااال    ااااةأم   ااااااا  ن    جاااام لبال اااااأ 

   ااا  جاااا   اة لااا    ن ااا  مااال    اااأص   ااا م    ااا  لاااابل جاااا  اعم  ا أنمااا   لإ اااأص  كااا  ت 

لة اااأ  لااا  مةن ااا  صاااأ ه ة  نمااال   اعاااةنث  ع   عضااامم نميأيلااا    نصيااا  نصأ  اااأ ا لو 

  ه لاااة مااال مةأ ااا    ضسااا    لسااااك  لةاااةم    ص ااا ن معااالل مااال   اةن ااا  نصااااأ   بأ ااام ماااه 

.  سااالل ،   ااا  (2 لةكل ااااأ    ااااة  ا ع ااات  ااال ية ااا    نصيااا     اااا ل ااا  صااالل   اةأ ااا 

 (1980 106 لا   لة 

  نصعاااا  ماااااأ  م    اااا   ع  ع    اااا   اااا م    اااا  ل  ااااللا  ااااا    عضاااال  ع م   ااااة نل 

ااااعة  ااا ت   عضااال  نصأ  اااأ ا  ااا ا   ااا  ة ن مة ااا    ةك ااا  ن ااا    ااا م    ااا  لاااا م  نصيااا  

  اة اا  ن  ااأم     ااأص    اا    اا م    اا    ااأم  جااا    اا ، ن اا   شااأنم صعاات   ص ااأر   اا  

 ع ن   عضاااامم   ساااااللا  ن     ااااا    ا ليااااا  صأ اة ااااا    لااااا م  ج ااااالا   ااااا    ااااا  ة ن  ااااا   

 ) 178,2002John Gormley and Juliette. )3  اااا     اااا  ن  اة اااا  صاااا  ل 

Hussey  

(،  ع صلبااا  PNF ع صلبااا     ن  اااأم    ةاااأة منجااا   ل ااا   بااا    ااا عاأر لااااأن ل  لإيأ ااا   

(  ااا نر    ةاااأة جاااا منجااا   ل ااا  Pattanasin and Buttagat, 2019,77من  ااا   

  ةنصعااا  ة اااأصله، جضااامي ( صعاااPNF عضااامم   ضااا أ صأ ااا    ا لاة باااأم   يأ ااا  صية  ااا   

  (4  ل   نر   أم  جا   باأي   هاةصأ ا  لعضمم.

                                                           
 . 061، ل 1980،   ا    ، م  س  م ن   ه م  لي أ   ،   ل      ن م   ة أاا أ    سل  سلل ،      لا   لة    (2 

3Therapy prevention and treatment of disease John Gormley and Juliette Hussey : 

,Black well ,London ,2002 ,p.178.  

)4  Areeudomwong, Pattanasin, and Vitsarut Buttagat. "Comparison of Core Stabilization 

Exercise and Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Training on Pain-related and 

Neuromuscular Response Outcomes for Chronic Low Back Pain: A Randomized Controlled 

Trial." The Malaysian Journal of Medical Sciences: MJMS 26.6 (2019): 77. 
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(    ةااأة منجاا   ل اا  Song, Qipeng, et al 2020,54ن  اا ب ض  من  اا    

ي، جضااامي  ااال   اااأم    اااا      ةكاااا جاااا 12(  اااا    PNF  لضااا    ااا    ا لااااأن ل   ( ة ااا   أ

 (5   ةك  .مة     ةك  ،      لب  مل   ا أصلل ص ا    مة   

  اا     ةااأة منجاا   ل اا    (Lee et al 2014,93جااا  االل ل  اال  من  اا    

( جاااا  ضااامم   ضااا أ  ااا     ا اااأصلل صااا  ا   اااة     ااااة PNF  لضااا    ااا    ا لااااأن ل  

 (6 ( ة أصله، جضمي  ل   أم    باأي   هاةصأ ا  لعضمم.6ن ا    

 .الخاتم  :4

 ااا     اااأ  لل    ااا  اع لي لااا  لااااأن ل   يأ ااا  صية جاااا اااا ه   ب اااأ ل    اااا   ااا   للااااأ 

 PNF  لااا     وك، ن   اااا    اااأ  لل  مسااا       ااا   نل للااا  منجااا     ااا ( لاااو لة جاااا   اااأم

   اسااا   م  مااال    أ ااا ،  (PNFة الااا      ااااأم  لااا  لااااأن ل   يأ ااا  صية  ااا    لااا  

   اااا ، ملاااا   علباااا     ااااةي   ةعأ ل اااااأ جااااا لو لاااا  ا ااااأصأم   عضاااال    ة   اااا    اساااا  لا    مأ

صاااااة مل  ( ااااااالPNF   ااااا    ا لااااا ن  أم لبااااااللا   اسااااا   مم    سااااال  ن   وكلااااا   لااااا  

     ن م   ة أاا   ا  لة 
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 (1  ال    

 في تأهيل الع لات   اس   م ( PNFالايال  )لاة بأم  

 -(:1ال م رن رسم )

 ن ااا  مساااي أ  لااا   ااااةل م  جااااأ  اااا و  صاااأ     ضاااة  ماااه جعااا    ااا نكلل ةماااأا اياااأن   

أق ا  ن  ساا   ااأ ،  نجااه   سااأق   لاباا  ن  ااب  أ  لاا   يااأن    ااأ ،  صاا    ةك اا    لاباا  مساا  ل

لنة  لااا  جاااأ  ا    ل ااالل، ماااه   لسااة  مساااي    لااا   لنة، ااااه ن   اااا  اا  ت  لااا   

 و  مااااص اااأه   ةك ااا    لابااا  مسااا  لا ،   ااا   ا  ااا  ت جاااا ل ة ااات    ل ااالل صااا لاه مااال وااامر 

   أ(. 15-10 أ(        ةوأه  10-6   أ  ن    أم  ا   

 -(:2ال م رن رسم )

 ن اااا   لاااا    ضأ اااام  ل ااااال  ضسااااات  اااا   اااا  ص بااااا   ةك اااا    لسااااة  ن جعاااا  كعاااام  اااا مت   

 ل االل،  مساات   هأ اا   ل سااة صو هااأا ن جاا    اا ( ماال  لآ١٥-١٠  لسااة    اا    اا  مسااأج  

ه    ااا ا  ل لاااة   ااا  ل ااا    ااا    ل لااات، ن هااال   لضعااا  كعااام  ااا مت   لساااة    ااا  مااال لل اااأ

   ااا  عاأر  ااا ل،  مجاااه   ااا نل  فماااأا جاااا  ةاااا   ةسااال   ااا   لآ ل ااالل مجعااا  ن  ااا   منع   ااا 

 . أ( 15-10 أ(        ةوأه  10-6 ا   ن    أم 
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 -(:3ال م رن رسم )

 اااة صأنللاااألا ماااه    ااا بأم  لااا  كة اااا مااال جأ ااام   ضسااا  مااال   

 جااا      ةاااأ  صاااأ     ع   باااأه  باااا نك ااا    ةجااا    لساااة ، ماااه 

  لساااة   ن نجاااه   هعااام جاااا  لضاااأت   ا عااا ،   ااا ةا ص  اااأم   ةجااا  

   ااااا ا صأ ااااا    ا   لااااا    لساااااة  ماااااه     ةاااااأ  صابي ااااا     ااااااة 

  سااةلا جااا  أ اا    اا  أم  ماااه ل جلاال   هعاام جااا  لضااأت مب  اااة 

  ا عااا  ن ااالا  ل اااأن  مااال   ة ااا ، مااال  ااا      ااااه   ص ااا   ا، 

 ااااأنر ماااا    ةجاااا    لسااااة  ااااا  م أنم اااات     للاااا ، مااااه  ااااا  

 اااااأ(  ااااا  10-6 اااااا        اااااأة    أصااااا   عضااااامم   ة ااااا   اااااا   

  أ(. 15-10    ةوأه  

 

 

 

 -(:4ال م رن رسم )

    اا ث نجااه   اا    ااةجللل  لاا  م عاا  مااب ةت مااه   سااب  صهةااا   لاا  ل  لاا  نك اا    ةجاا    

  اةج  اا ،  بااا نك اا    ةجاا    وااة   لاالم،  اا  صاا جه ج اا    ةجاا    سااةل  جااا   لإمااأا   ااا  

ة  ااا  مااا   ماهااال لااا ن ضلأ ماااه   نلهاااأ   لااا  ماااالا   ةجااا    ساااةل ، ماااه  اااا       اااأة 

  أ(. 15-10   ةوأه   أ(     10-6 ا       أص   ا  

 -(:5ال م رن رسم )

 ااااة جاااااأ م  اااااةل لضاااااأت مبضاااا    لااااا   ع  هاااا ع ة اااااة  

مسااا      ااا نكلل  ااا   جعااا    ااا  جساااات   ااا ع  لااا    ساااأق 

  لسااااة  ن اااا  ص بااااا   ةك اااا   لاااالم،  اااا  ص بااااا   ةك اااا    لابااااا 

نة اااب    هأ ااا   ل اااال   ااا    سااايك   ااا       ااا   ولةااات، ااااه 

( ٣٠-١٥كل ااأ  اا  ت  لاا    ساايك   اا        لةااا  لاا  مسااأج  

 ااا   اااةل   ضااا أ  لااا ن ه صااا لاه   ااا   مماااا ولاااة  لآ ل ااالل، 

كعااام    ااا ا   لاباااا  لآ ل ااالل ، ن  اااةل  لااا   ع  هااا ع   هأ ااا  ن  ةك ااا  جاااا نااااه ماااة ك، 

 مجاااه   ااا نكلل  فماااأا نجاااا  ةاااا     ااا   ااا ل    ااااة صاااوع ل بااا    ه ةااالل لضاااأت  لآ ل ااالل، ماااه 

  أ(. 15-10 أ(        ةوأه  10-6 ا    ا       ل  
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 ااة مع اا   مااه جعاا    اا    ضساا    اا ع  لاا    سااأق   لسااة ،  صاا     اا ا  -(:6ال مةة رن رسةةم )

  لسااة  م ضااا   فمااأا لاأمااأ ن  ةك اا  مساا  لا  ل ة  ااأ. ن لاسااأ     لاا   ةااا    اا   ع ة ااب  

 ااا ل   لابااا  ا ااا   اااأ لا ةمأمااات،  ااا  ص باااا   ةك ااا    لابااا ، ةمسااات    ااا ا   لابااا  ةن   هأ ااا  

 لاااا ن ه ن ف لاااا   لاااالم   ل ااااال صو هااااأا ن جاااا   كعاااام    اااا ا   لاباااا 

 ااا ( مااال    ل ااالل نجاااا  ةاااا     ااا ، ةمجاااه   ااا نكلل  ١٥-١٠ اساااأج   

  أ(. 15-10 أ(        ةوأه  10-6 ا    فمأا، مه  ا       ل  

 -(:7ال م رن رسم )

 اااا ا وياااا    فمااااأا صسااااأ ت   لسااااة  ن اااا  ص بااااا نك  اااات ص  ن ااااا     

منجااا . ص  م ااااه   ةك ااا    لساااة  جااا ق   هأ ااا   ل ساااة،  صسااالا ٩٠

  ساااأق   لابااا  ولاااة   ضااا أ ن  ااااا  لنة صأ ةك ااا    لابااا   لااا  ةع  سااا  ة ة اااة    ساااأق 

 لاااا   لنة نةمساااات صساااايك  ج ااااا  مأماااات ةن اااااه  اااا  ت  لاااا    ةك اااا    لسااااة    ةااااا 

 اااةل   ااا نكلل  فماااأا، ماااه مجاااه   ةك ااا    لساااة  ةماااأا مسااا      هأ ااا   ل ساااة     ااا   ع،

-10 اااأ(  ااا     ااا ةوأه  10-6 اااا   ن باااا  ااا     هأ ااا  لضاااأت  ااااة    ااا ا، ماااه  اااا       لااا  

  أ(. 15

 

  

 -(:8ال م رن رسم )

جلاااا ل   ض اااا ،   نلهااااأ  صهةااااا   اااا ن  لل  لاااا    نة    

   ااا ملل،  ااا   صضأ ااام   ضسااا ، نجاااه   ا عااا   ن   ااا ة  ااال

ي  مجاااه    ااا ة  فماااأا نل لااا  صأ  ااا ن ل   ااا     ااا  مسااا  لاأ

منع  بااااا، ن    ااااأم جااااا  اااا      اااااه، مااااه  ااااا       لاااا  

  أ(. 15-10 أ(        ةوأه  10-6 ا   
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 (4  ال    

   ااة   نر (PNFالايال  )  ابال    و للا صأ  عاأر لاة بأم 

 عدد الوحدات اأسبوع
ال مةةةةةةةةةةةةةةةةةاررن 

 المس خدم 
 المجاميع ال ك ار

ال احةة  بةةين 

 ال ك ارات

ال احةةةةةةةةة  بةةةةةةةةةين 

 المجاميع

 اأول

1 

2 

3 

1 

2 

3 

4 

 تا 60 2 6 ك 2

 الثاني

1 

2 

3 

5 

6 

7 

8 

 تا 60 2 6 ك 2

 الثالث

1 

2 

3 

1 

2 

8 

7 

 تا 60 2 10 ك 3

 ال ابع

1 

2 

3 

3 

4 

5 

6 

 تا 90 2 10 ك 3
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