
 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

 للمدتقبلات  التدهيلات الطصبيظ الطضليظ تدريبات مقترحظ بتقنيظإدتخدام تأثير 
 يالأرض التنس لدى ناذئي ظالمهاريقدرات رلى بطض ال ظ الطميقظالحدي

 ومشكلة البحح: المكدمة

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

 :البحح هدف

 :البحح فزوض

 :البحح في الىاردهوالمفاهًه  المصطلحات بعض
Proprioceptive neuromuscular Facilitation (PNF):العضلًة العصبًة التشهًلات



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

 :شابكةالدراسات البعض 



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

 طزم وإجزاءات البحح
 البحح:أولًا:ـ ميهج 

 البحح: ثاىًاً:ـ مجتنع

 عًية البحح:ثالجاً:ـ 

 (1جدول )
 (  23توصٌف أفراد المجتمع والعٌنة لٌد البحث  )ن = 

المجتمع 
 الأصلي

النسبة 
 المئوية 

% 

 عينة البحث
 الأساسية

 والإستطلاعية

النسبة 
 المئوية

% 

 عينة البحث 
 الأساسية 
 )التجريبية(

النسبة 
 المئوية

% 

العينة 
ستطلاعيةالإ  

النسبة 
% المئوية  

 

-  

- 

 قًد البحح العًيةأفزاد ر شزوط إختًا

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

 

 

 إستطلاعًة( في المتغيرات الأساسًة:  –تجاىص أفزاد عًية البحح )تجزيبًة 

 المتوسط الحسابً والإنحراف المعٌاري والوسٌط ومعامل الإلتواء لمتغٌرات السن
 (32والطول والوزن والعمر التدرٌبً لافراد عٌنة البحث )ن =      

 وحدة المٌاس المتغٌرات
المتوسط 
 الحسابً

الإنحراف 
 المعٌاري

 الوسٌط
معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

     

      

      

      

- 

 

 :البًاىات جمع أدواترابعاً:ـ 

 والمكابلات الشخصًة: الإستبًاىات

 

 

 



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

 

 الأجهزة والأدوات المشتخدمة في البحح:

- 

- 

- 

- 

- 

 الإختبارات المشتخدمة في البحح: 

 

 النسبة المئوٌة لآراء الخبراء حول أهم المهارات الأساسٌة لناشئً رٌاضة 
 ( 02التنس ، لأفراد العٌنة لٌد البحث ) ن = 

 م المهارات الأساسٌة التكرا ر النسبة المئوٌة الترتٌب الحالة

 1 الإرسال 02 022% 0 √

 2 الضربة الأرضٌة الأمامٌة 02 %022 م0 √

 3 الأرضٌة الخلفٌةالضربة  02 %022 م0 √

 4 الضربة الطائرة الأمامٌة 0 02% 3 √

 5 الضربة الطائرة الخلفٌة 0 %02 م3 √

 6 الضربة النصف طائرة  0 02% 2 √

 7 الكبس من فوق الرأس  0 02% 4 √

 8 الكرات السالطة 0 %02 م4 √

 9 الكرات العالٌة 0 %02 م4 √

 ( ما يلي: 3يتضح من جدول )        

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

 (4جدول )
 النسبة المئوٌة لآراء الخبراء حول أهم الإختبارات التً تمٌس بعض المهارات الأساسٌة 

 ( 02لناشئً رٌاضة التنس ، لأفراد العٌنة لٌد البحث ) ن = 

 التكرار الإختبـــــــارات المهارات
النسبة 

 المئوٌة

1 
 الإرسال

The serve 

 %02 0 للإرسال. Chavez-Neiderوناٌدر  –إختبار شافٌز 

 %02 0 )قوة(   ، للإرسال  Cobaneإختبار كوبان 

 %02 0 (دقة)  ، للإرسال Hensley إختبار هنسلي 

3 

الضرررررربة الأرضرررررٌة 

 الأمامٌة

 For hand 

Dive  

 %022 02 )فوة + دقة(، Broer-Millerإختبار بروار وميلر 

 %02 0 للضربات الأمامٌة. Purcellإختبار بورسٌل 

للضررررررربات  Chavez-Neiderوناٌرررررردر  –إختبررررررار شررررررافٌز 

 الأمامٌة.
0 02% 

2 

الضربة الأرضٌة 

 الخلفٌة

 Back hand 

Dive  

 %022 02 )فوة + دقة( ،Broer-Millerإختبار بروار وميلر 

 %02 0 للضربات الخلفٌة. Purcellإختبار بورسٌل 

 %02 0 للضربات الخلفٌة. Chavez-Neiderوناٌدر  –إختبار شافٌز 

 ( مايلي : 4يتضح من جدول ) 

 

 

 

 

 

 المهارية قًد البحح: لإختباراتل العلنًة المعاملات

: الجبات أولا



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

 (5جدول )
 معامل الإرتباط بٌن التطبٌمٌن الأول والثانى للإختبارات التً تمٌس المهارات الأساسٌة

 ( 5لناشئً رٌاضة التنس ، لأفراد العٌنة لٌد البحث   ) ن=  

 معامل
   الإرتباط

الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

وحدة  التطبٌك الاول التطبٌك الثانى
 المٌاس

 
ع± الإختبـــــــــارات ع± م   م 

 الإرسال   دلة درجة 0.23 0.20 0.00 3.45 2.20 2.63

 لوة درجة 06.33 3.42 06.26 3804 2.04 2.54

الضربة الأرضٌة  دلة درجة 0.05 0.64 0.30 0.52 2.26 2.50
 لوة درجة 30.30 3.00 30.23 3.43 2.00 2.62 الأمامٌة

 الضربة الأرضٌة دلة درجة 0.02 3.30 0.22 3.23 2.32 2.40
 لوة درجة 32.35 3.60 32.20 2.40 2.26 2.50 الخلفٌة 

 :صدمال: ثاىًا 

 (6جدول )
 دلالة الفروق بٌن متوسطات المٌاسات لأفراد المجموعتٌن الممٌزة  والغٌر ممٌزة فً إختبارات 

 ( 02المهارات الاساسٌة لناشئً التنس ، أفراد العٌنة لٌد البحث )ن = 

مستوى 
 الدلالة

لٌمة "ت" 
 المحسوبة

 الفرق
بٌن 

 المتوسطٌن

مجموعة غٌر 
 ممٌزة

وحدة  مجموعة ممٌزة
 المٌاس

 
 الإختبـــــــــارات

ع± ع± م   م 

 الإرسال دلة درجة 02.04 0.20 0.00 3.45 0.02 2.42 دالة
 لوة درجة 00.06 3.42 06.26 3804 0.42 2.56 دالة

الضربة الأرضٌة  دلة درجة 02.03 0.64 0.30 0.52 2800 4.32 دالة
 لوة درجة 22.24 0.00 30.23 3.43 0.03 2.55 دالة الأمامٌة

 الضربة الأرضٌة دلة درجة 0.00 3.30 0.22 3.23 2.00 4.06 دالة
 لوة درجة 30.33 3.60 32.20 2.40 2.00 2.52 دالة الخلفٌة 

  757 55عند مستوى دلالة  2772قيمة "ت" الجدولية 

 ( ما بلي:6يتضح من الجدول )         



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

 تجاىص أفزاد العًية قًد البحح:

 (7جدول )
 المتوسط الحسابً والإنحراف المعٌاري والوسٌط ومعامل الإلتواء )التجانس( فى الإختبارات

 (05التً تمٌس المهارات الأساسٌة لناشئً التنس لٌد البحث )ن =  

معامل 
 التفلطح

معامل 
 الإلتواء

 الوسٌط
 

الإنحراف 
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابى

وحدة 
 المٌاس

 
اراتـــــــــالإختب  

 الإرسال دلة درجة 0.20 3.20 0.22 2.05 2.00

 لوة درجة 06.20 3.42 05.22 2.24 2.20

الضررررررربة الأرضررررررٌة  دلة درجة 0.00 0.64 0.22 2.00 0.03 -
 الأمامٌة

- 3.30 2.00-  لوة درجة 30.36 3.00 30.5 

 الأرضٌةالضربة  دلة درجة 0.36 3.30 0.22 2.40 2.40 -
 لوة درجة 32.35 3.60 30.22 2.25 2.26 - الخلفٌة

 ( ما يلي:7يتضح من الجدول )    

  

الـ تكيًةالتدريبات المكترحة بإستخداو 
PNF

Proprioceptive Neuromusculer Facilitation

PNF

 _:(PNF) الهدف مً إستخداو التدريبات المكترحة بتكيًة الــ -أولا:     

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

   _(:21، ملحل )(PNF) محتىى التدريبات المكترحة بإستخداو تكيًة الــ -ثاىًا:

 

 

 

 

 

 

-:(PNF) الــ تكيًة بإستخداو المكترحة أسص تيفًذ التدريبات -ثالجاً:
  

  

 

 

 

 

  

  

  

  

  



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 PNF 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

 _(:PNFالإطار العاو للتدريبات المكترحة تكيًة )

 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- PNF

- 

 

 -:(PNF) الــ تكيًة بإستخداو المكترحة رابعاً: أسالًب تيفًذ التدريبات

 

 



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

 

 -المكترحة: خامشاً: أسالًب تكىيه التدريبات

 

 

 

 البحح:تيفًذ خطىات خامشاً:ـ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سادساً:ـ المعالجات الاحصائًة المشتخدمة: 

 



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

 :وتفشيرها عـــزض اليتائـــج ثه مياقشتها

 أولًا: عزض اليتائج:

 

PNFProprioceptive Neuromusculer Facilitation

. 

 (8جدول )
 دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات المٌاسات المبلٌة والبعدٌة ونسبة التحسن% 

 (05فً المدرات المهارٌة الخاصة، لأفراد العٌنة لٌد البحث )ن = 

مستوى 
 الدلالة

 قيمة "ت"
 المحسوبة

نسبة 
 التحسن%

الفرق بين 
  المتوسطين

وحدة  القياس القبلى القياس البعدى
 القياس

 
اراتـــــــــالإختب ع ±  ع± س   س 

%32.05 2.00 دالة  الإرسال دلة درجة 0.20 3.20 02.00 3.40 0.0 

%00.20 4.33 دالة  لوة درجة 06.20 3.42 00.43 3.54 2.00 

%00.40 2.54 دالة الضررررررررربة الأرضررررررررٌة  دلة درجة 0.00 0.64 02.00 0.00 0.0 
%0.26 4804 دالة الأمامٌة  لوة درجة 30.36 3.00 22.24 2.50 3.20 

%30.32 2.20 دالة  الضررررررررربة الأرضررررررررٌة دلة درجة 0.36 3.30 0.05 0.00 0850 
%0.22 2.06 دالة الخلفٌة  لوة درجة 32.35 3.60 30.00 2.20 0.63 

 7 5755عند مستوى دلالة  2715قيمة " ت " الجدولية 
 :( ما يل2ٌ(  والشكل )8يتضح مً الجدول )

 

 

 
 

 ( يوضح دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية ونسبة 1شكل )
 التحسن% في القدرات المهارية الخاصة، لأفراد العينة قيد البحث

 



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

 

 

 

 

 

 

 

  
 ثاىًاً: مياقشة وتفشير اليتائج:     



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

 



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

:الإستيتاجات 

 

 PNF 

Proprioceptive Neuromusculer  Facilitation

 

 (PNF)

 التىصًات :

 



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 

  

PNF

 

 

PNF 

 

 المزاجــع قائنة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم 
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