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Abstract 

    This research aims to utilize Proprioceptive Neuromuscular 

Facilitation (PNF) as a recovery method within the training program for 

middle-distance runners and to study its effects on physiological variables 

before, during, and after exertion, as well as its impact on the athletes' 

performance metrics. The researcher employed the experimental approach 

using a one-group experimental design with pre, mid, and post 

measurements, which aligns with the nature of this study. The sample was 

purposefully selected from students of the Faculty of Physical Education at 

Damietta University, who excel in the 1500-meter race and are registered 

with the Dakahlia Athletics Association for the 2023/2024 season, under 

the age of 20. The main sample consisted of 7 runners, along with a pilot 

sample of 3 runners. The study was conducted during the specific 

preparation period, where the PNF recovery exercises were applied using 

the "Hold-relax" method with the help of a coach. The training lasted for 20 

minutes during the cool-down period in parallel with the core training 

program over a period of 8 weeks, with 3 sessions per week. The results 

showed that using PNF exercises as a recovery method had a positive effect 

on increasing blood oxygen saturation (SpO2), lowering systolic and 

diastolic blood pressure, and returning heart rate to its normal level. 

Additionally, it reduced blood lactate concentration. These exercises also 

positively impacted the performance metrics of the study sample. 

Key Words:  Recovery  - Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) 

- Middle-distance 
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 هذف انبحث : 

 فروض انبحث : 
 

 

(SpO2)

 

 

. 

 مصطهحاث انبحث :
 : Recovery الاستشفاء.1

 .

 : P.N.F انتسهيلاث انعصبيت انعضهيت المستقبلاث الحسيت .2

..
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 المرتبطت بانتسهيلاث انعصبيت انعضهيت انعربيتانذراساث .2
 

 

. 

 Place et al 

P.N.F

P.N.F
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  انذراساث انعربيت المرتبطت بالإستشفاء.3
 

.  

 Howatson, G., et, al
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 إجــراءاث انبحــث 
 منهج انبحث:

:
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 ع انبحث: مجتم

 

 عينت انبحث: 

 : إعتذانيت تىزيع قيم عينت انبحث

(

 اعتذانُت تىزَع لُى عُُت انذراضت فٍ يتغُراث انًُى (1جذول )

      = ٌ 1 

 انًتغُراث
وحذة 
 انمُاش

 انىضُط انًتىضط
الاَحراف 
 انًعُارٌ

 الانتىاء

 2.59  2.51 19.12 19.92 ضُت انطٍ

 2.36- 13.21 111.52 111.15 ضُتًُتر انطىل

 1.63  1.33 61.22 61.43 كُهى جراو انىزٌ
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  نعُُت انبحث اعتذانُت تىزَع لُى عُُت انذراضت فٍ انًتغُراث انفطُىنىجُت (2جذول )

    = ٌ1 

:

 يتر       1522نًطتىي انرلًً نًتطابمً اعتذانُت تىزَع لُى عُُت انذراضت فٍ ا (3جذول )

   = ٌ1 

 اراثــــــــــــــــالاختب انًتغُراث
 وحذة

 انمُاش
 انىضُط انًتىضط

الاَحراف 
 انًعُارٌ

 الانتىاء

 2.52- 2.21 4.45 4.42 دلُمت يتر1522عذو  انًطتىي انرلًً

 أدواث ووسائم جمع انبياناث :
 استماراث جمع انبياناث:.1

 

 انًتغُر و
وحذة 

 انمُاش
 انىضُط انًتىضط

الاَحراف 
 انًعُارٌ

 الانتىاء

1 

 انذو تشبع

 بالأكطجٍُ 

(SpO2) 

 لبم انًجهىد

% 

91.22 91.22 1.94 22. 

 2.12 1.23 93.22 93.24 بعذ انًجهىد

 2.25- 1.61 94.14 94.22 بعذ الإضتشفاء

2 
انذو  ضغط

 الاَمباضٍ

 انًجهىد لبم

 يهى زئبك

125.26 125.11 6.11 -2.22 

 2.11 1.64 111.22 111.31 بعذ انًجهىد

 2.22- 2.16 142.52 142.41 بعذ الإضتشفاء

3 
انذو  ضغط

 الاَبطاطٍ

 لبم انًجهىد

 يهى زئبك

11.36 11.23 3.13 2.12 

 2.16- 2.23 19.52  19.42 بعذ انًجهىد

 2.55 2.16 13.29 13.43 بعذ الإضتشفاء

 يعذل انمهب 4

 لبم انًجهىد

 ٌ/ق

12.25 12.31 5.42 -2.11 

 2.26 6.12 115.93 116.26 بعذ انًجهىد

 .55 1.51 92.22 92.29 بعذ الإضتشفاء

5 

َطبت تركُس 

حايض 

انلاكتُك فٍ 

 انذو

 لبم انًجهىد
يههٍ/ 

 يىل

2.32 2.31 2.13 -1.15 

 2.21 .19 13.62 13.14 بعذ انًجهىد

 2.32- 2.16 9.11 9.23 بعذ الإضتشفاء
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 الأجهسة والأدواث:.2
  

  

    plus Accutrend 

 (POLAR)  

  Precision Sensor" BRAUN BP 2510–BP 

 OXY 200 

 Antiseptic Solution 

 : انذراستاراث المستخذمت في انقياساث والاختب

 انذراضتانمُاضاث والاختباراث انًطتخذيت فٍ  (4جذول )

 انجهاز انًطتخذو فٍ انمُاش وحذة انمُاش انًتغُر و

 SpO2)) % OXY 200بالأكطجٍُ  انذو تشبع 1

 "Precision Sensor يهى زئبك (SBPانذو الاَمباضٍ) ضغط 2

BRAUN BP 2510–BP 3 ضغط (ٍانذو الاَبطاطDBP) يهى زئبك 

 Polar watches ٌ/ق (HRيعذل انمهب) 4

   Accutrend plus يههٍ/ يىل (BLCَطبت تركُس حايض انلاكتُك فٍ انذو) 5

 Stopwatch دلُمت (يتر1522عذو )انًطتىي انرلًً 6

 انذراساث الإستطلاعيت  :

 انذراست الاستطلاعيت الأولى:.1
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 أ.أهذاف انذراست :
  

  

  

  

  

 

 

 نتائج انذراست :ب.
 

 

  

  

  

 

 :انثانيتانذراست الاستطلاعيت .2

 أ.أهذاف انذراست :
 

 

 

 
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 نتائج انذراست:ب.
 

 

 

 

 

 انبرنامج الاستشفائى:

 :هذف انبرنامج.1

  

  

 :انبرنامج الاستشفائى .تصميم2

 

 PNF
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 . 

 . 

 

 

 Hold-relax

 

  

  

  

  

  

 انتجربت الأساسيت نهذراست
  .انقياساث انقبهيت :1

 

 

 

 PNF 
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 .انتجربت الأساسيت:2

 (Hold-

relax) 

.

 .انقياساث انبعذيت :3

 

 

 

 PNF 

 

 

 المعالجاث الإحصائيت : 
 Mean 

  . Standard deviation 

 Median

 Skewness

  Wilcoxon test

 z

 Repeated Measures ANOVA 

 Bonferroni 
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  ئج  عرض ومناقشت اننتا
 عرض اننتائج .1
 عرض نتائج انفرض الأول :أ.

 

(SaO2)

هًتغُراث نلُى انًتىضطاث انحطابُت والاَحرافاث انًعُارَت نُتائج انمُاضاث انبعذَت  (5جذول )

 انذراضتنعُُت  بعذ الإضتشفاء( -بعذ انًجهىد   –لُذ انبحث )لبم انًجهىد    انفطُىنىجُت

 انًتغُر
درجت 
 انمُاش

 بعذ الإضتشفاء بعذ انًجهىد لبم انًجهىد

الإَحراف  انًتىضط
 انًعُاري

الإَحراف  انًتىضط
 انًعُاري

الإَحراف  انًتىضط
 انًعُاري

  ) بالأكطجٍُ  انذو تشبع

SpO2 ) 
% 91.42 3.11 92.61 1.11 95.21 2.31 

 9.22 131.93 14.51 115.26 1.95 124.42 يهى زئبك انذو الاَمباضٍ ضغط

 5.69 11.32 1.12 11.45 3.11 16.13 يهى زئبك انذو الاَبطاطٍ ضغط

 1.31 92.21 12.43 113.19 6.41 69.24 ٌ/ق يعذل انمهب

َطبت تركُس حايض 

 انلاكتُك فٍ انذو

يههٍ/ 

 يىل
2.21 93. 13.55 1.11 1.11 1.22 

 

Repeated Measures ANOVA
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)لبم  Repeated Measures ANOVAتحهُم انتباٍَ نهمُاضاث انًتكررة   (6جذول )

 بعذ الإضتشفاء( نهًتغُراث انفطُىنىجُت لُذ انبحث -بعذ انًجهىد   –انًجهىد 

 انًتغُراث
درجت 
 انمُاش

 يصذر انتباٍَ
يجًىع 
 انًربعاث

درجت 
 انحرَت

يتىضط 
 انًربعاث

 لًُت ف

 انذو تشبع

 بالأكطجٍُ 

(SpO2) 

% 
 12.29 2.22 22.11 بٍُ انًجًىعاث

11.14* 
 2.51 12.22 6.11 داخم انًجًىعاث

انذو  ضغط

 الاَمباضٍ

يهى 

 زئبك

 191.11 2.22 1596.32 بٍُ انًجًىعاث
92.39 * 

 1.13 12.22 126.22 داخم انًجًىعاث

انذو  ضغط

 الاَبطاطٍ

يهى 

 زئبك

 13.52 2.22 141.22 بٍُ انًجًىعاث
41.29* 

 1.11 12.22 21.36 داخم انًجًىعاث

 ٌ/ق يعذل انمهب
 1255.41 2.22 2112.11 ثبٍُ انًجًىعا

125.33* 
 12.22 12.22 122.24 داخم انًجًىعاث

َطبت تركُس حايض 

 انلاكتُك فٍ انذو

يههٍ/ 

 يىل

 21.22 2.22 56.24 بٍُ انًجًىعاث
31.12* 

 1.35 12.22 16.22 داخم انًجًىعاث

 

Bonferroni

بعذ  -بعذ انًجهىد   –دلانت انفروق بٍُ أزواج نهمُاضاث انًتكررة )لبم انًجهىد  (1جذول )

 نًتغُراث انفطُىنىجُت لُذ انبحثنهًمارَاث انًتعذدة فٍ ا (Bonferroni)الإضتشفاء( واختبار 

 انًتغُر
درجت 
 انمُاش

 انًتىضطاث
لبم 

 انًجهىد
 بعذ الإضتشفاء بعذ انًجهىد

 sig يتىضط انفروق sig يتىضط انفروق

 انذو تشبع

 ) بالأكطجٍُ 

SpO2 ) 

% 

 . *224 2.33 * .221  4.13  91.42 لبم انًجهىد

 . *241 2.42    92.61 بعذ انًجهىد

      95.21 ذ الإضتشفاءبع

انذو  ضغط

 الاَمباضٍ
 يهى زئبك

 * .221 14.51 * .221 62.14  124.42 لبم انًجهىد

 * .221 46.33    115.26 بعذ انًجهىد

      131.93 بعذ الإضتشفاء

انذو  ضغط

 الاَبطاطٍ
 يهى زئبك

 * .222 4.59 * .216 12.12  16.13 لبم انًجهىد

 * .211 6.13    11.45 بعذ انًجهىد

      11.32 بعذ الإضتشفاء

 ٌ/ق يعذل انمهب

 * .221 22.91 * .221 114.65  69.24 لبم انًجهىد

 . *221 93.61    113.19 بعذ انًجهىد

      92.21 بعذ الإضتشفاء

َطبت تركُس 

حايض انلاكتُك 

 فٍ انذو

يههٍ/ 

 يىل

 . *211 5.92 * .224 11.34  2.21 لبم انًجهىد

 . *231 5.44    13.55 بعذ انًجهىد

      1.11 بعذ الإضتشفاء

≥ 
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ث انًتغُرافٍ بعذ الإضتشفاء(  -بعذ انًجهىد  –)لبم انًجهىد انمُاضاث  يتىضطاث (2شكم )

 لُذ انبحث انفطُىنىجُت

  

0

50

100

150

200

ضغط الدم 
 الانقباضي

 قبل المجهود

 بعد المجهود

 بعد الإستشفاء

90

92

94

96

98

 تشبع الدم بالأكسجين  

 قبل المجهود

 بعد المجهود

 بعد الإستشفاء

0

50

100

150

200

 معدل القلب

 قبل المجهود

 بعد المجهود

 بعد الإستشفاء

70

75

80

85

90

 ضغط الدم الانبساطي

 قبل المجهود

 بعد المجهود

 بعد الإستشفاء

0

2

4

6

8

10

12

14

نسبة تركيز حامض 
 اللاكتيك في الدم

 قبل المجهود

 بعد المجهود

 بعد الإستشفاء
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 عٍ انمُاضاث بعذ الأداء يباشرة الإضتشفاءبعذ  انمُاضاث انفطُىنىجُت َطب تحطٍ  (1جذول )

 نعُُت انبحث

 َطب انتحطٍ بعذ الإضتشفاء بعذ انًجهىد انمُاش وحذة انًتغُراث

 بالأكطجٍُ انذو تشبع
  (  SpO2 ) 

% 92.61 95.21 2.59% 

 %25.21 131.93 115.26 زئبكيهى  انذو الاَمباضٍ ضغط

 %1.21 11.32 11.45 يهى زئبك انذو الاَبطاطٍ ضغط

 %52.94 92.21 113.19 ٌ/ق يعذل انمهب

َطبت تركُس حايض 
 انلاكتُك فٍ انذو

 %42.15 1.11 13.55 يههٍ/ يىل

 : انثانىعرض نتائج انفرض ب.

.

 انًطتىي انرلًً   فٍ  وانبعذٌوق بٍُ انمُاضٍُ انمبهٍ دلانت انفر (9جذول )

   =ٌ1 

اضى 

 رالاختبا

وحذة 

 انمُاش

 انمُاش

 انمبهٍ

 انمُاش

 انبعذٌ

  

z 
 يتىضط

 انرتب

 يجًىع

 انرتب

 يتىضط

 انرتب

 يجًىع

 انرتب

انًطتىي 

 انرلًً      
 %5.15 *2.211 *2.315- 2.22 2.22 21.22 4.22 4.16 4.42 دلُمت

Z

z
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 نًطتىي انرلًًافٍ نعُُت انبحث انمُاضٍُ انمبهٍ وانبعذٌ  يتىضطاث (3شكم )

 .مناقشت اننتائج2
 الأولنتائج انفرض  أ.مناقشت

 (SaO2)

 

٤. 

٤.١ 

٤.٢ 

٤.٣ 

٤.٤ 

٤.٥ 

 القياس القبلى

 القياس البعدى
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 (SaO2)

 انثانىنتائج انفرض  ب.مناقشت

z
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 الاستنتاجاث وانتىصياث
 .الاستنتاجاث:1

  

   SaO2 

 

 

  :انتىصياث.2
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