
عمار نىيىة . د

المزونت و جمارين الخمديد في كزة اللدم 

                                                         Flexibility and stretching exercises  in soccer 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



: حعزيف المزونت (1

إلى " الاطخؼالت أو اللدزة"وحػني في اللؿت اللاجيييت "  bills"هديجت إطافت ولمت  مصؼلح ظهس في اللؿت: االإسوهت

وأدي السبؽ بين اليلمخين الظابلخين إلى ظهىز مصؼلح االإسوهت في شيل " يثني"التي حػني " flatcar" ولمت 

، ويشير "flexibility"وبمسوز الصمً حؿير هرا االإصؼلح إلى اليلمت الاهيليزيت " flexbilitis"اليلمت اللاجيييت 

غامس فاخس ) .حػني زني االإفصل غً ػسيم اهلباض الػظلاث" flex"إلى أن ولمت " كامىض جامػت أهظفىزد"

( 361، ص2014  :شؿاحي 

: أهميت المزونت (2

وحػخبر االإسوهت أخد أهم اللدزاث البدهيت اللاشمت لأداء لاغبي هسة اللدم، خيث يظخؼيؼ اللاغبىن جأديت 

االإهازاث الأطاطيت بؼسيلت فىيت صحيدت خاليت مً غيىب وأخؼاء الأداء إذا جىافس لهم إمياهيت اهدظاب 

كدز هبير مً االإسوهت في مفاصل أجصاء الجظم االإخخلفت وخاصت مفصل الفخر، السهبت، اللدم والػمىد 

( 115، ص2007:  خظً الظيد أبى غبده) .الفلسر 

وجخضح أهميت االإسوهت في هسة اللدم خلاٌ االإبازاة مثل أداء اللاغب أزىاء زفؼ السجل لاطخلام الىسة 

والظيؼسة غليها، أو جلىض الجرع خلفا لاطخلام الىسة بالصدز ومسجحاث الرزاغان لأداء زميت الخماض، وفي 

غبد ) .جميؼ الأداءاث التي جدخاا إلى مسجحت السجلين هما في الخصىيب أو الخمسيس وخاصت أزىاء الجسر 

 (51، ص2006: اللادز هاصس

: العىامل المؤجزة على المزونت (3

مػدلاث االإسوهت غاليت غىد الأػفاٌ غً البالؿين وجصداد وظبت اهخفاطها لدي البالؿين ولما : عمز اللاعب- 

 .جلدم الظً

. إذ جصداد بيظبت ملحىظت بػد إجمامه"  يؤزس الؤخماء الجيد غلى االإؼاػيت إيجابيا:الإحماء - 

.  الؤهار أهثر مسوهت ومؼاػيت مً الروىز بشيل غام:الجنس- 

.  جلل االإسوهت والؤػالت في الصباح غنها في أر جىكيذ أخس خلاٌ اليىم:الخىكيت اليىمي- 

(  www.sport.ta4a)يؤدر إلى إكلاٌ االإسوهت   : الخعب الذهني والبدني- 

  عىامل أأزي :

وجسي أميرة خظً مدمىد وماهس خظً مدمىد أن هىان غىامل أخسي جؤزس في االإسوهت مً الىاخيت 

 :الدشسيديت هي

 شيل الؿظازيف التي بداخل االإفصل. 

  (هىع االإفصل وجسهيبه)طؼذ ومدفظت االإفصل 

 وطؼ وػىٌ الأزبؼت الداخليت في جسهيب االإفصل. 

http://(www.sport.ta4a/
http://(www.sport.ta4a/
http://(www.sport.ta4a/


  أميرة خظً مدمىد  )الػظلاث التي جلىم بالحسهت الأطاطيت في االإفصل ودزجت الخىافم الػصبي بينها

 (206، ص2008: وماهس خظً مدمىد

  مدمد )جضخم الشيل البىائي لأر غظلت أو الجلد أو جلافيف الأوسجت بديث يػىق خسهت االإفصل

( 300، ص2006  :إبساهيم شحاجت

  جخأزس االإسوهت إلى خد هبير بشيل وجسهيب االإفصل وهرلً بالأزبؼت والأوجاز التي جثبذ االإفصل بصيادة

( 35، ص 2014:  طػد خماد الجميلي)مسوهت هره الأجصاء يصداد االإدي الحسوي 

  االإسوهت هي أهبر مدي خسوي يصل له االإفصل أو مجمىغت مفاصل وهي جخأزس بخاصيت الأوسجت الىاغمت

مثل كابليت امخؼاغ الػظلاث والأوجاز والأزبؼت االإخصلت باالإفصل االإػني، وهرلً جسجبؽ بىىع الػظام 

 (212صم، 2012:   جماٌ صبرر فسا)والتراهيب الػظميت االإيىهت للمفصل 

  طػد خماد )دزجت خسازة الجظم اليليت وخاصت دزجت خسازة الػظلاث جؤزس بصىزة مباشسة في االإسوهت

فخيىن االإسوهت " صباخا، ظهسا، مظاءا"وهرلً باخخلاف فتراث اليىم الىاخد   (35، ص 2014:  الجميلي

مىخفظت وظبيا غلب الليام مً الىىم أو غلب خالت حػب، أو اهخفاض في دزجت الحسازة الخازجيت، وجىبر 

وظبيا غلب غمليت الؤخماء اليافيت للجظم فمثلا هجد اخخلاف االإسوهت جدذ الظسوف االإخخلفت غً 

 ".أوشولين"

الىديجت باالإليمتر الىكذ الشسوغ 

  1 بعد الهدوء الليلي.   35+ صباخا 8 

  15- ظهسا 12 

 36-  ظهسا 12 درجاث 10 دكائم في جى حزارجه 10جخفيف الملابس . 2

 78+ ظهسا 12 درجت 40 دكائم في حمام ساأن درجخه 10البلاء . 3

 89+ ظهسا 12 دكيلت 20بعد جمارين استرأاء لمدة . 4

 35+ ظهسا 12بعد جمزين مجهد . 5

  "أوشولين"يمثل اخخلاف االإسوهت جدذ الظسوف االإخخلفت : 01جدول ركم 

 (176، ص2005: غصام الديً غبد الخالم مصؼفى )
 

 

 



 الخدليك والمزونت :

الخدليً مهم جدا في جخفيع صلابت اليظيج ويظاغد غلى شيادة مدي الحسهت، وهى جصء مً هظام لىظب 

االإسوهت، وبالسؾم مً أن البدث الػلمي في هره الىلؼت ليع شامل، بل يجد بما فيه الىفايت دليل مبني 

غلى الظماع مً الاكتراخاث باطخخدام ذلً الخدليً والرر يجب أن يظخػمل باهخظام ليي جدصل غلى 

 :خمدر أخمد) .الخدظً، وهرا يمىً أن يخظمً جدليً ذاحي، بالإطافت إلى جلظاث الخدليً السطميت

 (182، ص2009

: لمزحلت السنيت الأمثل لخطىيز المزونتا (4

ويسي أبى الػلا اخمد أن بىاءا غلى الخؿيراث في الػظام والػظلاث والأوجاز وؾيرها والتي جددر خلاٌ غمليت 

 14-12الىمى أمىً جدديد الفتراث الأهثر فاغليت لخىميت االإسوهت، وكد اجضح أن االإسخلت الظييت في غمس 

 طىت أو أهثر، ويجب مساغاة ذلً 20 – 18طىت جصداد فاغليت جىميت االإسوهت طػف فاغليتها  مسجين في غمس 

 (251، ص 2012: أبى الػلا أخمد غبد الفخاح). غىد جخؼيؽ الخدزيب للسياطيين

ويسي مدمد غبد السخيم إطماغيل أن شيادة االإسوهت مً شأنها أن ججػل الؼفل أكل غسطت للإصابت، 

ويصبذ لديه اللدزة غلى أداء اللىة الػظليت بمدي خسوي هبير، هرلً جؤدي إػالت الػظلاث إلى جلليل 

.  الآلام الػظليت

 طىت، وجخأزس 12-7يىجد غلاكت مابين الظً ودزجت االإسوهت، خيث جلؼ الصيادة الىبيرة في االإسوهت مابين طً 

مدمد غبد السخيم ) .وهلاغ اهدماا الػظلت- وظبت الػظلت إلى الدهىن –االإسوهت بالخصائص الىزازيت 

( 91، ص1998: إطماغيل

 طىت يمىً وبظهىلت 14-11في االإسخلت الظييت للأػفاٌ والفخيان بين " في هسة اليد يسي اخمد غسيبي غىد و

( 153، ص2014: اخمد غسيبي غىدة) .جىميت االإسوهت

 14-11يفظل البدء في جىميت االإسوهت لدي اللاغبين الىاشئين في طً "ويدغم هرا السأر خالد جماٌ الظيد 

( 131، ص2016: خالد جماٌ الظيد) .طىت لأنها أفظل االإساخل الػمسيت لاهدظاب وجىميت صفت االإسوهت

ويسي غلي البيً في هسة اللدم أن مً االإػسوف أن ول صفت مً الصفاث البدهيت لها ديىاميىيت طييت 

مدددة خيث يظهس خلاٌ االإساخل الػمسيت االإخخلفت جؼىز مخخلف باليظبت لهره الديىاميىيت وهىا يجب 

مساغاة أن يسهص االإدزب غلى الخدزيباث الأطاطيت لىمى الصفت البدهيت االإساد الازجلاء بها في جلً االإسخلت 

. الظييت التي يمىً خلالها إخدار أهبر جؼىز 

وإذا هظسها غلى طبيل االإثاٌ إلى الديىاميىيت بىمى االإسوهت فئهه يلاخظ اخخلاف هبير في ػبيػت الىمى في 

خيث جظهس الؼفسة  (وذلً باليظبت ليل مً االإسوهت الايجابيت واالإسوهت اللصسيت)االإساخل الظييت االإخخلفت 



 طىت بػد هره االإسخلت الظييت يأخر 14-11الأطاطيت للىمى الخاص بخلً الصفت في االإسخلت الظييت مً 

. مىدنى االإسوهت في الهبىغ وذلً باليظبت للأفساد ؾير االإصاولين للأوشؼت السياطيت

بىاء غلى ذلً فئهه غىد جدزيب هره الصفت يجب أن يؤخر في الاغخباز أن مسخلت الخدزيب الأطاطيت التي 

يمىً خلالها جؼىيس مظخىي االإسوهت إلى الحدود االإثاليت الإمازطت اليشاغ السياض ي الخاص هي االإسخلت 

 طىت خيث يسهص الخدزيب غلى الصفت االإروىزة، بػد هره االإسخلت فئن الخدزيباث التي 14-11الظييت مً 

حػؼى في هرا الاججاه ييىن الؿسض منها االإدافظت غلى االإظخىي الرر جم الىصىٌ إليه في االإسخلت الظابلت 

 (25، ص24، ص2008: غلي البيً) .خيث إمياهياث الخؼىيس باليظبت للمسوهت طىف جيىن أهثر صػىبت

: اأخلاف معدلاث جنميت المزونت (5

 مسة، هما جخخلف الفترة الصمىيت اللاشمت 2 – 1,5جىمى االإسوهت اليشؼت بشيل أبؼأ مً االإسوهت الظالبت 

لخىميت االإسوهت جبػا لاخخلاف االإفاصل ، وغلى طبيل االإثاٌ جصداد طسغت جىميت مسوهت مفاصل الىخف، بيىما 

، ويسجؼ ذلً إلى اخخلاف ػبيػت جسهيب االإفصل (1980طيميروف )جلل في مفصل الفخر والػمىد الفلسر 

والأوسجت الػظليت والػمس وأطلىب جخؼيؽ الخدزيب ووطؼ جمسيىاث  االإسوهت طمً خؼت الخدزيب، 

ويجب ملاخظت  أن مظخىي االإسوهت غىد الاهلؼاع غً الخدزيب يىخفع بصىزة طسيػت إلى االإظخىي الرر 

 (253، ص 2012: أبى الػلا أخمد غبد الفخاح) .وان غليه أو كسيبا مىه

: جأجير المزونت على أداء الزياض ي (6

إن االإسوهت في هسة اللدم هي التي  جؤزس غلى أداء اللاغب وأيظا حظاغد غلى جدظين اللياكت البدهيت بىجه 

غام خيث إن الحسهت غىد اللػب جيىن أطاطها االإسوهت، هما حظاغد االإسوهت أيظا في اكخصاد الؼاكت أزىاء 

. الأداء، هما حظاغد أيظا بصفت ؾير مباشسة غلى الخدمل ولها مفػىٌ أيظا غلى الظسغت واللىة

واالإسوهت أيظا هي التي حظاغد غلى الأداء واالإهازة بصفت أطاطيت خيث إن اللاغب الرر يمخاش باالإسوهت 

. يظخؼيؼ االإساوؾت والخداع غلى طبيل االإثاٌ

مدمد (. واالإسوهت أيظا كد جدمي اللاغب مً الؤصاباث خيث إنها جدمي الأزبؼت واالإفاصل وبالخالي الػظام

  )80، ص2005: غبد الػظيم

:  إلى أن غدم الخىميت الياملت للمسوهت يؤزس بصىزة طلبيت غلى االإيىهاث الآجيت" pechtel" 1981ويشير بيىخل 

 صػىبت الأداء وغدم اللدزة غلى تهريب الحسهت. 

 إمياهيت حػسض اللاغب للإصابت. 

 هخائج جىميت خصائص اللىة والظسغت يأحي بخأزيراث غىظيت. 

  جدديد شيل الأداء الحسوي، خيث امخلان اللاغب لخصائص االإسوهت فاهه يمخلً الظسغت في أداء

( 34، ص 2014:  طػد خماد الجميلي). االإهازاث الحسهيت وهرلً طسغت وطهىلت الأداء



": الإطالت"حعزيف جمارين الخمديد  (7

أو بمػنى " ػىٌ ول مً الػظلاث والأوجاز التي حػمل غلى االإفصل"مصؼلح الؤػالت أو الخمديد، يشير إلى 

مفتي ( .آخس حػني الؤػالت مدي الخمديد أو الؼىٌ الرر يمىً للػظلاث الػاملت غلى االإفصل أن جصل إليه

 )288، ص2009: إبساهيم خماد

: أهداف جمارين الخمديد (8

  جمازيً مؽ الػظلاثstretchingفىشر ( . لخؼىيس االإسوهت والإىاشهت كىة الجظم وللحمايت مً الؤصاباث

 )8 ،ص1997: الخظسر 

:  جؤدر إلى"Stretching Exercises"وخظب مدمد غلي اللؽ أن هره الخمسيىاث

 شيادة االإدي الحسوي للمفاصل، مما يمىً مً أداء االإهازاث بصىزة أفظل. 

 وكايت الػظلاث مً جمصق أليافها، وشيادة ازجباغ الأوسجت طد الألم. 

 مدمد غلي اللؽ( .جأمين الػظلاث مً شيادة الخىجس أزىاء الساخت غبر الأهخاف وخىٌ مىؼلت السكبت: 

 )96، ص2002

: العىامل المحددة لخمارين الخمديد (9

: إن إمياهيت شيادة مسوهت االإفصل باطخخدام جمسيىاث الؤػالت جسجبؽ بالػديد مً الػىامل منها

 ملداز الؤػالت. 

 غدد الخىسازاث االإظخخدمت في شمً مػين. 

 شمً الؤػالت. 

 ً182، ص181، ص2011:  فاخس شؿاحيعامز. فاطل وامل مروىز (.طسغت أداء الخمسي( 

 

: Alexandre  Dellalوخظب الىظىدز دلاٌ 

 وطػيت الػظلت واالإفاصل .

 مدة الخمديد. 

 شدة الخمديد. 

      (.Alexandre  Dellal Et al: 2008, p 91)  

 

 

 

 



: طزق وأنىاع جمارين الخمديد (10

 

 

 

  

 

 

 

 

 (primalsciencehealth.wordpress.com) .أهىاع الخمديد:  01الشكل ركم

 

: ووأزوو طزق الخمديد أمست طزق " Thacker SB"وحسب 

. ػسق الخمديد: 02الجدول ركم

الىصف  الؼسيلت 

ببؽء، اطخمساز إػالت الػظلاث مؼ شميل الظلبيت 

"   زاهيت60-15شمً مً"ببؽء، اطخمساز إػالت الػظلاث مدددة بهدف الثابخت 

. جمديد زابذ طد كىة ؾير مخدسهتالؤيصومتريً 

إػالت طسيػت للػظلت الباليظيت 

*PNF  إػالت طلبيت للػظلت مؼ الصميل بػد أن جخللص الػظلت االإلابلت

    (Thacker SB et al: 2004 .p372) *الخمديد العضلي العصبي   

 

 جمارين الخمديد الثابخت :

أصبدذ جمازيً الخمديد الثابخت مشهىزة جدا خلاٌ الخمظت غشس طىت االإاطيت طىاء في الاختراف أو 

و هي , (H. Spring et all: 1997, p 98) .وفي مجالاث الػلاا الؼبيعي والػلاا اليدور خاصت. زياطت الهىاة

أطسع ػسيلت لخىميت االإسوهت هظسا لأنها جدلم أكىي وأػىٌ جىجس غظلي في أهىاع الؤػالاث لىنها جخػادٌ مؼ 

 )196ص .2008 :مفتي إبساهيم خماد ( .الؼسيلت الديىاميىيت بمسوز الىكذ

 جمارين الخمديد الحزكيت :

 (www.norcalsc.com) .هي خسواث وشؼت للػظلت التي جيخج جمديد

 أنواع التمديد

 الحركيالتمديد قبل الانقباض  الثابت

التمديد " السلبي
 "مع الزميل

النشط 
التمديد "

 "الذاتي

 تقنيات أخرى النشط الباليستي

(PIR.PFS.MET) 

التمديد العصبي العضلي 
PNF 

(CR.HR.CRAC) 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Thacker%20SB%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15076777
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Thacker%20SB%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15076777
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Thacker%20SB%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15076777


 جمارين الخمديد العضلي العصبي :

أبى الػلا أخمد غبد ). حػخبر هره الخمسيىاث أخدر ػسق جىميت االإسوهت، واشداد اهدشازها خلاٌ الثماهيىاث

 (255، ص 2012: الفخاح

  نبذة جاريخيت عن جمارين(PNF :)

  الؼبيب1940ػبم في غام (Kabat ) الػالم في وظائف الأغصاب، أطع وظائف الأغصاب التي اغخمدث

 والخصلب Poliomyelits)) في غلاا الشلل الىاجج غً طىجابيت الدماؽ  (Sherrington)غلى غمل 

(.              Multiple Seroisis)االإخػدد

 أطع 1948وفي غام ،( Kabat . Henry Kaiser,( في مظدشفى في واليفىزهيا، وهىا غمل(Kabat)  مؼ

 .PNFلخؼىيس الػلاا باطخخدام  (Margret Knott)أخصائيت الػلاا الؼبيعي 

  جم إخساش وطؼ الىمؽ االإدىزر 1951وفي غام (Diagonal Pattern) وػسق PNF الأخسي . 

   اهظمذ 1952وفي غام (Dorothy Voss)  إلى ػاكم مظدشفى(Kaiser)فأخرث غلى غاجلها هي و (Kabat )

 .الخػليم والؤشساف غلى الؼاكم الػامل هىان

  كامخا 1954وفي غام (Knott،Voss)  بالإشساف غلى دوزة الإدة أطبىغين في(Vallejo)  وبػد طيخين جم وشس

وفي خلاٌ هره الفترة جم وشس غدة جلازيس في االإجلت  (Knott،Voss) مً جأليفPNFالؼبػت الأولى بػىىان 

 والتي كدمتها PNF جمذ أوٌ دوزة في الػلاا الىظيفي بػىىان 1974الأمسيىيت للػلاا الىظيفي وختى غام 

(Dorothy Voss)  في جامػت(Northen western)  وفي هرا الىكذ كدم أخصائي الػلاا الىظيفي(Beverly 

Myers)  دوزاثPNFفي الىلاياث االإخددة . 

  وان أوٌ جؼبيم لخمازي1984ًوفي غام PNF في الخأهيل والرر اطخخدم في ول مً الػلاا الؼبيعي  

 )189، ص188، ص2011: غامس فاخس شؿاحي. فاطل وامل مروىز (. والىظيفي

: PNFطزيلت جنفيذ جمارين      

 (:CR)الخللص والارجخاء      

 PNF( proprioceptiveهره الخلىيت جسجىص غلى مبدأ حظهيل الاطخجابت الػصبيت الػظليت وحظمى ب 

neuromusculaire facilitation) وهي جؤدي غلى أزبؼ مساخل هي :

 هظؼ االإفصل االإػني بالخمديد في أكص ى طػت ممىىت 

  هلىم بخلليص الػظلت االإساد جمديدها بؼسيلت زابخت أو ايصومتريت(isometrique)  زىاوي6الإدة . 

  زا2مسخلت ازجخاء الػظلت الإدة . 

  زاهيت30 إلى 20مسخلت الخمديد البؼيء والخدزيجي الإدة . 

 (:CRAC)الخللص، الارجخاء، جللص        



وهي حشبه الؼسيلت الظابلت إلا في االإسخلت السابػت أيً يظاف إلى جمديد الػظلت جللص للػظلت االإسادفت 

(contraction-relaxation de l agoniste-contraction de l antagoniste) . ًهره الخلىيت جخؼلب م

، 2013: ولد خمى مصؼفى(. السياض ي مػسفت جيدة للحسواث وجيظيم جيد بين مخخلف غظلاث الجظم

 )303ص.302ص

: جمارين الخمديد العضلي العصبي أهميت

فاطل (. في الىكذ الحالي مً أطسع وأهثر الؼسق جأزيرا في شيادة االإسوهت الظلبيت الثابختPNFحػد جمسيىاث 

 )190، ص2011: غامس فاخس شؿاحي. وامل مروىز 

 . أهثر اطخػمالا في خالاث إغادة الخأهيلPNFجلىيت جمازيً الخمديد 

(JEAN-PIERRE CLEMENCEAU et All:,2010 , Page 12) 
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 :الملخص

هدف هره الدزاطت جىطيذ أهميت االإسوهت في وشاغ هسة اللدم والػىامل االإؤزسة غليها خصىصا الػىامل 

مسوزا " االإسخلت الظييت الأمثل، اخخلاف مػدلاث جىميتها"الدشسيديت واطخػسطىا أيظا غىصس جىميت االإسوهت 

. إلى غىصس جأزير االإسوهت غلى أداء السياض ي

ألخ ، ....الثابذ، الحسوي»اطخخدامها  حػخبر جمازيً الخمديد ػسيلت لخىميت االإسوهت وجخخلف أهىاغها وأطاليب

 .بئغؼاء هبرة جازيخيت غىه وهيفيت ممازطخهPNFوكد جؼسكىا إلى أهىاغها مؼ الترهيز غلى  الػصبي الػظلي

 

Abstract: 

The objective of this study is to clarify the importance of flexibility in soccer and factors 

affecting them, especially anatomical factors, we also reviewed the development of flexibility 

component “ the optimal age stage, differentiated rate of development” through the element of 

the effect of flexibility on the athlete s  performance. 

Stretching exercises are methods to develop flexibility, it is vary in their types and methods of 

use “static, dynamic.....”, we have touched “types of stretching exercises with focus on  

proprioceptive neuromuscular facilitation PNF, giving a brief history and how to practice it. 

 

 

 


