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 المستخلص

من خلال ( PNF)حسية تهدف الدراسة الحالية إلى التعرف على تأثير تدريبات التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات ال
الإرتخاء على المدى الحركي لمفصل الكتف ومرونة الأوتار والعضلات العاملة عليه والقدرة العضلية للذراعين  –طريقة التثبيت 

لاعبة تم ( 01)ومستوى أداء مهارة التمرير لناشئات كرة السلة، إستخدمت الباحثة المنهج التجريبي، وتكونت عينة البحث من 
لاعبات من ناشئات كرة السلة بنادي ( 01)إلى مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة بلغ قوام كل منهما تقسيمهم 

أثرت بشكل إيجابي على ( PNF)سنة، وقد إستنتجت الباحثة أن تدريبات ( 07-01)الشبان المسلمين للمرحلة السنية من 
مما ساهم في تحسن مستوى أداء مهارة التمرير لدى عينة  المدى الحركي لمفصل الكتف ومرونة العضلات العاملة عليه

في تطوير المدى الحركي لباقي مفاصل الجسم ومرونة الأوتار ( PNF)البحث، وقد أوصت الباحثة بإستخدام تدريبات 
ة التي تحتاج والعضلات العاملة عليها لما لها من دور في تطوير أداء مهارات لاعبي كرة السلة وتطبيقها في الألعاب الرياضي

 .إلى صفة المرونة والقوة العضلية خاصة القوة المميزة بالسرعة في أداء مهاراتها
 

 .التمرير في كرة السلة –المدى الحركي  – PNF :الكلمات المفتاحية
 
 

Abstract 

 
The current study aims to identify the effect of Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 

)PNF( training through the stabilization-relaxation method on the range of motion of the 

shoulder joint, the flexibility of the tendons and muscles working on it, the muscular ability of 

the arms, and the level of performance of the passing skill for female basketball players, The 

researcher used the experimental method, and the research sample consisted of (20) players 

who were divided into two groups, one experimental and the other a control group, each of 

them amounted to (10) female basketball players in the Muslim Youth Club for the age group 

from (16-18) years, The researcher concluded that (PNF) exercises positively affected the 

range of motion of the shoulder joint and the flexibility of the muscles working on it, which 

contributed to the improvement of the performance level of the passing skill of the research 

sample. From a role in developing the performance of basketball players’ skills and applying 

them in sports that need flexibility and muscular strength, especially strength characterized 

by speed in performing its skills. 
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 :البحثمقدمة ومشكلة  -
إن التــدريب الرياضــي المبنــي علــى أســس علميــة يســتطيع الوصــول باللاعــب إلــى أعلــى (" 0118)يشــير عبــد الفتــاح 

والوسـائل التدريبيـة الحديثـة التـي تسـهم فـي الإرتقـاء بمسـتوى اللياقـة  معتمـداً علـى أحـدث الطـرق العاليـة،المستويات الرياضـية 
 ."المهارىالبدنية مما ينعكس إيجابياً على مستوى الأداء 

كـرة السـلة مـن الألعـاب التـي إسـتفادت كثيـراً مـن إسـتخدام الأسـاليب العلميـة والنظريـات الحديثـة فـي  ويرى الباحثون أن
 .م بها، حيث أن تحسن الأداء المهاري مرتبط بتنمية الصفات البدنيةالتدريب لتطوير مهاراتها والتقد

 .عناصر اللياقة البدنية الأساسية وقد شهدت السنوات الأخيرة تطوراً كبيراً في مجال تدريب المرونة بإعتبارها عنصراً من
يات الرياضـية العاليـة فـي أن المرونة تعتبر أحد العوامل التي يتوقف عليهـا تحقيـق المسـتو "( 0118)أحمد حيث يشير 

 (.31ص، )" مختلف الأنشطة، فعدم كفاية المرونة تزيد من صعوبة الأداء الحركي ويبطئ من أداء المهارات الحركية
إن المرونة تعتبر من مكونـات اللياقـة البدنيـة الأساسـية وهـي تعنـي المـدى الحركـي للمفصـل "( 0111)ويذكر محروس 

، وتختلـف السـنتيمتربسط المفصـل ويعبـر عـن ذلـك إمـا بدرجـة الزاويـة أو بخـط يقـاس بقبض و قاس المرونة بأقصى مدى بين وت
المرونة عن مكونات اللياقة البدنية الأخرى من حيث إرتباطها بالخصائص الوظيفية للجهاز الحركي فهي ترتبط بطبيعـة المفاصـل 

 (.10ص، ) "جة توترها أو إرتخائها ومدى مطاطتيهاوحالة الأربطة والأوتار والعضلات العاملة حول هذا المفصل من حيث در 
إن تمرينــات الإطالــة العضــلية والتــي تهــدف إلــى زيــادة المرونــة تســاعد فــي تصــحيح "Kathy (0111 )وأضـافت كــاثي 

، وهـذا لـى تـأخير وهبـوط المسـتوى بشـكل عـام، تلـك العيـوب الحركيـة التـي تـؤثر بـدورها عديد من أخطاء وعيـوب الأداء الفنـيالع
 .(03ص، ) "عضلية المبنية على الأسس العلميةتبر سبباً كافياً للإهتمام ببرامج الإطالة اليع

وفي الّاونة الأخيرة إستخدم في مجال التدريب الرياضي طـرق جديـدة للإطالـة العضـلية وهـي طـرق التسـهيلات العصـبية 
وهي طريقـة تـم إسـتخدامها فـي تنميـة  ،Proprioceptive Neuromuscular Facilitationالعضلية للمستقبلات الحسية 

عناصر اللياقـة البدنيـة وخاصـة لتنميـة المرونـة وهـي طريقـة مثلـى للإطالـة العضـلية وهـدفها هـو زيـادة المـدى الحركـي وتحسـين 
  (.015ص، )الأداء مستوى 

العضــلية  للمرونــة PNFأن أســاليب التســهيلات العصــبية العضــلية للمســتقبلات الحســية " Brad (0111)ويؤكــد بــراد 
 .(005ص، ) "تعتبر من أسرع الطرق لزيادة المرونة والقوة العضلية وأكثرها فاعلية وتأثيراً 

سـتخداماً فـي مجـال "( 0100)حسانين وترى  أن طريقة التسهيلات العصبية العضـلية فـي الوقـت الحـالي أكثـر شـيوعاً وا 
 .(31ص، ) "والمتخصصين في اللياقة البدنية لين علمياً التدريب الرياضي ويقوم بأداء مثل هذه التدريبات المدربين المؤه

حـداث التـوازن بـين المرونـة يعتبر مـن أكثـر الطـرق فاعليـة فـي إ P.N.Fأن أسلوب "David (0110 )ديفيد  ويضيف
 هـوم جديـد، وهـذا فـي حـد ذاتـه مفستمر إلى أن تصـل لأعلـى مـدى مفصـلي، وذلك لأن عمله قائم على زيادة القوة بشكل موالقوة

 (.0ص، ) "ومبتكر للإطالة العضلية
مصـطلح مركـب  P.N.Fأن التسهيلات العصبية العضـلية للمسـتقبلات الحسـية "Seaborne (0110 ) سيبورن ويذكر

 :من
P :Proprioceptive وتعني المستقبلات الحسية التي توفر المعلومات عن الأوضاع والحركات التي تصدر من المخ للجسم. 
N :Neuromuscular  تعني العضلة العصبية التي تهتم بالعضلات والأعصابو. 
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F :Facilitation و تعني تسهيل الحركة. 
 .(11-13ص، ص،  )" ات الخاصة بالشد وتتضمن الانقباضتعتبر مجموعة من التكنيك PNF ويرى أن طرق

ات أداء مهـارة التمريـر لمتطلبـ ع الناشـئات فـي كـرة السـلة وتحلـيلهمفـي مجـال التـدريب لقطـا ومن خلال عمل الباحثون 
تبين مدى مشاركة عضلات الـذراعين بشـكل كبيـر فـي مسـتوى أداء مهـارات التمريـر حيـث يتطلـب مـن اللاعبـة مشـاركة عضـلات 
الــذراع المــؤداه والجــذع والــرجلين ونقــل القــوة الدافعــة مــن الجــذع والرجــل الخلفيــة مــن الخلــف للأمــام إلــى الــذراع المــؤداه للتمريــرة 

 .  وة والسرعة اللازمة للأداءها القلإكساب
أنه لكي تسطتيع اللاعبة أن تؤدي مهارات التمرير والتي تتطلب تمريـر الكـرة لمسـافات طويلـة زيـادة فـي  ويرى الباحثون

عضلات العاملة على هذا المفصـل بالإضـافة إلـى مشـاركة عضـلات الجـذع أثنـاء لمفصل الكتف ومرونة الأوتار وال المدى الحركي
 .هارة والتي تتطلب دوران الجذع في الجهة المراد تمرير الكرة إليأداء المها

قــدم العديــد مــن الفوائــد وأنهــا تعمــل علــى تطــوير وتحســين ت PNFأن إســتخدام تــدريبات "Alter (0111 )ويــرى ألتــر 
  .(070ص، )" التدريبات تعمل على زيادة القوة المدى الحركي بشكل أكبر بالمقارنة بالطرق الأخرى للإطالة كما أن هذه

ويتضــح مــن خــلال ذلــك أن مهــارات التمريــر تتطلــب تــوافر عنصــر القــوة وخاصــة القــوة المميــزة بالســرعة لأداء التمريــر 
ا لأقصــى مســافة بقــوة وســرعة بالإضــافة إلــى مــدى حركــي كبيــر للمفاصــل المشــتركة فــي الأداء والمرونــة للعضــلات العاملــة عليهــ

 .خاصة في منطقة الجذع والذراعين
أن مهارة التمرير في كرة السلة أحد أهم المهارات الأساسـية وتعتبـر مفتـاح الفـوز فـي كثيـر "( 0101)أمين  يشير حيث

صم ويجـب أن تـؤدى بأقصـى من المباريات وأفضل وسيلة للهجوم الخاطف السريع والطريقة المثلى لفتح الثغرات في دفاعات الخ
 (.30ص، ) "لزميل المستلمب طرديا مع مسافة ا، وبقوة دفع تتناسقوة وسرعة

لعضــلية للمســتقبلات الحســية ومــن خــلال الإطــلاع علــى الأبحــاث العلميــة التــي إســتخدمت طــرق لبتســهيلات العصــبية ا
 Bradley, Olsen, Portalsدراسة برادلي،  اولسين، بوراتلس  –Elliot &Young  (0110 ) دراسة يونج واليوت ومنهم 

( 0101)المتـولي دراسـة  –( 0101)دراسة علـى  –( 0101)دراسة صلاح  -Stacie  (0101 )دراسة تستاكي  –( 0118)
تبـين مـدى مسـاهمتها فـي رفـع ( 0101)دراسـة محمـد أحمـد  –( 0107) دراسة حسـينة كـوروقلي –( 0101)دراسة حمدي  –

 . ى اللاعبينللياقة البدنية لدمستوى الأداء المهارى بالإضافة إلى زيادة المدى الحركي وتنمية بعض عناصر ا
إلى إجراء هـذه الدراسـة للتعـرف تـأثير تـدريبات الإطالـة العضـلية بإسـتخدام تـدريبات التسـهيلات ون هذا مما دعى الباحث

العصبية العضلية للمستقبلات الحسية كوسيلة لتنمية المرونة والقوة العضلية خاصة القوة المميزة بالسـرعة حيـث يؤكـد ذلـك بـراد 
Brad (0111 )"يب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية أن أسالPNF  للمرونة العضلية تعتبر من أسرع الطرق

 (.005ص، ) "العضلية وأكثرها فاعلية وتأثيراً لزيادة المرونة والقوة 

 :هدف البحث –
ى أداء مهـارة ومسـتو  للـذراعين على المدى الحركي والقدرة العضلية PNFيهدف البحث إلى التعرف على تأثير تدريبات 

 .التمرير لناشئات كرة السلة

 :فروض البحث –
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توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المدى الحركي والقدرة العضلية 
 .للذراعين ومستوى أداء مهارة التمرير لناشئات كرة السلة لصالح القياس البعدي

القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المدى الحركي والقدرة العضلية  توجد فروق دالة إحصائياً بين
 .للذراعين ومستوى أداء مهارة التمرير لناشئات كرة السلة لصالح القياس البعدي

 توجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي في المدى الحركي والقدرة العضلية
 .للذراعين ومستوى أداء مهارة التمرير لصالح المجموعة التجريبية

 : المصطلحات المستخدمة في البحث –
 : Flexibilityالمرونة  -

 .(013م، ص، Seaborne ،0110) درة على الحركة في مدى حركي واسعهي الق
 :  Motion Variablesالمدى الحركي  -

ذا المدى يمكن قياسه وقياس مـدى التقيـيم فيـه بكـل مـن الوحـدات الخطيـة هو المدى التي تسمح بها مفاصل الجسم وه
. (الدرجـة بالتقـدير السـتيني –الدرجة النصف قطرية )الزاوية  أو الوحدات الدورانية أو( ....... -القدم  –البوصة  –السنتيمتر )
   (                                              015م، ص، 0118حسام الدين، )
 :Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF)التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية  -

 .(07م، ص، Paper ،0111) المستقبلات الحسية هي التحكم في التقنيات العصبية العضلية عن طريق استثارة

 :الدراسات السابقة –

بهدف التعرف على العلاقة بـين التـدريبات الأيزومتريـة المرونـة Ellioti  Young(0110 ) &اليوت و يونج  دراسة -
، وكانـت سـباح 00اسـتخدم الباحثـان المـنهج التجريبـي، بلـغ قـوام العينـة وسرعة ضربات الرجلين لسباحة الزحف على البطن ، و 

ل العلاقــة مــع المســافات يــاردة وتقــ 05أهــم النتــائج أن ســرعة الضــربات لهــا علاقــة بالمقــاييس الحســية فــي المســابقات القصــيرة 
الأطول وأن المتغير الأساسي مـع قـوة الضـربات والمسـافات القصـيرة هـي سـرعة القـدم وأن أخـص سـرعة ضـربات الـرجلين يمكـن 

يمكـن أن تسـتخدم  التدريب عليها بإستخدام تدريبات منفصلة للضربات ولا يوجد دلالة على قيمة ضـربات الـرجلين البطنيـة ولكنـه
 . في أوقات الراحة

بهدف التعرف على تأثير الإطالـة الثابتـة Bradley, Olsen, Portals (0118 ) برادلي، أولسين، بورتالس دراسة -
 07، بلـغ قـوام العينـة إسـتخدم البـاحثون المـنهج التجريبـي. لبالسـتية علـى أداء الوثـب العمـوديوالتسهيلات العصبية العضلية وا

عضـلية البالسـتية حققتـا ئج أن المجموعة التي تـدرب بإسـتخدام التسـهيلات العصـبية الطالبا من طلاب الجامعات وكانت أهم النتا
  .أعلى تقدم
 

إســـتخدم . علـــى الرشـــاقة (P.N.F)بهـــدف التعـــرف علـــى تـــأثير الإطالـــة بإســـتخدام  Paper (0111)دراســـة بيبـــر  -
كـان لهـا تـأثير إيجـابي  (P.N.F)ج أن طريقـة طالـب و طالبـة وكانـت أهـم النتـائ 31، بلغ قـوام العينـة تجريبيالباحثان المنهج ال

  .ثوان 01نسبة للإطالة الساكنة في بال
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 P N) للمستقبلات الحسية التسهيلات العصبية العضلية رتأثيبهدف التعرف على  Stacie (0101) تستاكيدراسة  -

F) 07طالبه في عمر مـا بـين ( 01)لعينة بلغ قوام ا ،المنهج التجريبيإستخدم الباحث . لإطالة العضلة الخلفية على السرعة-
وبالتـالي  أهم النتائج هو أن التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية تؤثر فـي إطالـة العضـلية الخلفيـةوكانت سنه  00

  .وجود تحسين في مستوى السرعة
 

للمسـتقبلات الحسـية  ةالعضـلي فعالية بعض أساليب التسـهيلات العصـبيةبهدف التعرف على ( 0101)صلاح دراسة  -
قـوام العينـة  بلـغ، التجريبـيالمـنهج  الباحثـة دمتخسـتإ. أداء بدايات جهاز عارضـة التـوازن لتحسين المدى الحركي على مستوى

المــدى الحركــي للمفاصــل  تــؤثر علــى(  ، الانقبــاض المتبــادل البطــيء تكــرار الأنقبــاض )النتــائج أن طريقتــى وكانــت أهــم  (00)
جمبـاز كليـة التربيـة الرياضـية  ء بعـض بـدايات جهـاز عارضـة التـوازن لـدى طالبـات الفرقـة الثالثـة تخصـصوتحسين مسـتوى أدا

 (01) .للبنات بالزقازيق
بهدف التعرف على تأثير برنامج تدريبي بإسـتخدام بعـض طـرق التسـهيلات العصـبية العضـلية ( 0101)سة على درا -

إسـتخدمت الباحثـة المـنهج . أداء بعـض مهـارات المـد فـي الباليـهحركي ومسـتوى للمستقبلات الحسية وتأثيره على زيادة المدى ال
طالبات وكانت أهم النتائج أن البرنامج التـدريبي لـه تـأثير إيجـابي علـى مسـتوى الأداء المهـاري ( 01)، بلغ قوام العينة التجريبي

 .المدى الحركي لمفصل القدم والفخذو 
 

على تـأثير إسـتخدام إحـدى طـرق التسـهيلات العصـبية العضـلية للمسـتقبلات بهدف التعرف ( 0101)ة المتولي دراس -
مصـاب لإلتهـاب ( 01)، بلـغ قـوام العينـة تخدم الباحـث المـنهج التجريبـيإسـ. كفاءة الوظيفية لمفصل أعلى الفخـذالحسية على ال

مسـتقبلات الحسـية لهـا تـأثير إيجـابي العصب الوركي وكانت أهم النتائج أن التدريبات بإسـتخدام التسـهيلات العصـبية العضـلية لل
  .لقوة العضلية لمفصل وعضلات الفخذعلى المدى الحركي وا

 

بهدف التعرف على تأثير برنامج تدريبي بإستخدام بعض طرق التسهيلات العصبية العضـلية  (0101)حمدي  دراسة -
، بلـغ إسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـي. والسهمستوى الأداء للاعبي القوس للمستقبلات الحسية وتأثيره على المدى الحركي وم

لاعب وكانت أهم النتائج تـدريبات التسـهيلات العصـبية اللعضـلية للمسـتقبلات الحسـية لهـا تـأثير إيجـابي علـى ( 03)قوام العينة 
  .لأداء الفني للاعبي القوس والسهمالمدى الحركي لمفصل الكتف مما أدى الى تحسين مستوى ا

علـى القـوة  (ST)و  (P.N.F)بهدف التعرف على تأثير تطوير المرونـة بإسـتعمال طريقتـي  (0107)حسينة دراسة  -
( 01)، بلــغ قــوام العينــة إســتخدمت الباحثــة المــنهج التجريبــي، (07-01)لاعبــات كــرة الطــائرة للســن الإنفجاريــة والســرعة لــدى 

م والقــوة الإنفجاريــة للأطــراف 01الســرعة لمســافة  تحســن مــن (P.N.F)لاعبــة وكانــت أهــم النتــائج أن تنميــة المرونــة بطريقــة 
  .ة الطائرةالسفلية لدى لاعبات الكر 

 

الإرتخـاء علـى المـدى الحركـي  –بهدف التعرف على تأثير التـدريبات البدنيـة بطريقـة التثبيـت ( 0101)دراسة محمد  -
فليـر لناشـئ الجمبـاز، إسـتخدم الباحـث المـنهج لمفاصل الكتف والفخذ والقوة العضلية للكتف والفخذ ومستوى أداء مهارة توماس 

لاعبــين وكانــت أهــم النتــائج تحســن فــي المــدى الحركــي لمفاصــل الكتــف والفخــذ والقــوة العضــلية ( 7)التجريبــي، بلــغ قــوام العينــة 
 . لعضلات الكتف والفخذ وتحسن الأداء المهاري لمهارة توماس فلير
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 :إجراءات البحث –

 :منهج البحث-0
 . مت الباحثة المنهج التجريبي بإستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبيةإستخد       

 :عينة البحث-0
-01)البحـث بالطريقـة العمديـة مـن ناشـئات كـرة السـلة بنـادي الشـبان المسـلمين للمرحلـة السـنية مـن  عينة تم إختيار

( 01)هن إلى مجموعتين إحداهما تجريبيـة والأخـرى ضـابطة قـوام كـل منهمـا ناشئة تم تقسيم( 01)سنة، وبلغ قوام العينة ( 07
ناشئة مـن خـارج عينـة البحـث الأساسـية ومـن نفـس مجتمـع البحـث لإجـراء المعـاملات ( 01)ناشئات كما إستعانت الباحثة بعدد 

 (. 0)كما هو موضح بجدول رقم  العلمية والدراسات الإستطلاعية
 (0)جدول 

 توصيف عينة البحث
 نوع الدراسة عدد اللاعبين العينة

 أساسية 01 المجموعة الضابطة
 أساسية 01 المجموعة التجريبية
 البحث إستطلاعية خارج عينة 01 العينة الاستطلاعية

 - 11 الإجمالى
 

 :تجانس وتكافؤ عينة البحث-3
 :التجانس -ولاً أ

إختبـارات تحمـل  –العمـر التـدريبي  –الوزن  –الطول  – السن)قامت الباحثة بإجراء التجانس لعينة البحث في متغيرات 
ختبارات التمرير  .(0)كما هو موضح بجدول ( القوة والقدرة العضلية والمدى الحركي وا 
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 (0)جدول 

ختبار  ات تحمل القوة المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء في السن والطول والوزن والعمر التدريبي وا 
ختبارات التمرير  والقدرة العضلية والمدى الحركي وا 

 01= ن 
 بيانات إحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

أعلى  أقل قيمة المعيارى
 قيمة

معامل 
 الإلتواء

08.1 08.15 سنة السن
1 1.81 01.11 07.11 1.01 

017.1 سم الطول
5 

011.
11 

0.15 011.1
1 

085.1
1 

-1.15 

11.5 11.15 كجم الوزن
1 

0.31 15.11 85.11 1.01 

 0.11- 5.11 1.11 1.50 5.11 1.55 سنة العمر التدريبى

 01.35  ثني الذراعين من الانبطاح المائل المعدل
01.1
1 0.11 05.11 07.11 1.11 

 0.11 1.11 1.07 1.00 1.31 1.11  رمي كرة طبية

11.5 11.15  وقوفثني الجذع خلفاً من ال
1 0.01 17.11 50.11 1.11 

11.1 11.01  مرونة المنكبين
1 0.00 10.11 11.11 1.08 

 1.33 01.11 8.11 1.10 7.11 7.01  سرعة التمرير

15.5 11.11  التمرير علي الدوائر المتداخلة
1 

0.05 10.11 17.11 -1.71 

قـد وجميعهـا ( 0.11،  0.111-)تراوحـت مـا بـين ( البحـث قيـد)أن قيمة معامل الالتـواء للمتغيـرات ( 0)يوضح جدول 
 .اد عينة البحث في جميع المتغيراتمما يدل على تجانس أفر  (3±)انحصرت ما بين 

 :التكافؤ -ثانياً 
 –العمــر التــدريبي  –الــوزن  –الطــول  –الســن )تــم إجــراء التكــافؤ بــين المجمــوعتين الضــابطة والتجريبيــة فــي متغيــرات 

 (.3)كما هو موضح بجدول  (القوة والقدرة العضلية والمدى الحركي واختبارات التمريرإختبارات تحمل 
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 (3)جدول 
 (قيد البحث)تكافؤ مجموعتى البحث فى المتغيرات 

 01=  0ن=  0ن

                                           
 بيانات إحصائية

 المتغيرات    

وحدة 
 القياس

( U)قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة 

مان )
 (ويتنى

مستوى 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 1.881 11.51 010.51 01.05 017.51 01.75 سنة السن
 1.110 10.11 11.11 1.11 001.11 00.11 سم الطول
 1.857 11.11 010.11 01.01 011.11 01.11 كجم الوزن

 1.110 15.11 011.11 01.11 001.11 00.11 سنة العمر التدريبى
 1.515 10.51 003.51 00.35 11.51 1.15  ثني الذراعين من الانبطاح المائل المعدل

 1.501 10.51 11.51 1.15 003.51 00.35  رمي كرة طبية
 1.571 13.11 000.11 00.01 17.11 1.71  ثني الجذع خلفاً من الوقوف 

 1.031 35.11 001.11 00.11 11.11 1.11  مرونة المنكبين 
 1.015 33.11 77.11 7.71 000.11 00.01  سرعة التمرير

 1.357 37.11 13.11 1.31 008.11 00.81  التمرير علي الدوائر المتداخلة
 03( = 1.15)الجدولية عند مستوى ( U)قيمة * 

، (قيـد البحـث)بـين المجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة فـى المتغيـرات  عدم وجود فـروق دالـة إحصـائياً ( 0)يوضح جدول 
الجدولية مما يـدل علـى تكـافؤ المجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة فـى متغيـرات ( U)المحسوبة أكبر من قيمة  (U)حيث أن قيمة 

 .البحث

 :المعاملات العلمية  –1
، وذلـك مـن خـلال م08/1/0100 إلـىم 00/1/0100 ة مـنقامت الباحثة بـإجراء المعـاملات العلميـة فـي الفتـرة الزمنيـ

 .امل الثبات للإختبارات قيد البحثإيجاد معامل الصدق ومع

 :حساب معامل الصدق –أ 
قامت الباحثة بإيجاد معامل الصدق بإستخدام صدق التمايز على عينة خارج عينة البحث الأساسية ومـن نفـس مجتمـع 

 .(1)طالبات كما هو موضح بجدول رقم ( 01)ميزة والأخرى غير مميزة قوام كل منهما البحث مقسمة إلى مجموعتين إحداهما م
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 (1)جدول 
 (قيد البحث)معاملات صدق التمايز للإختبارات المستخدمة 

 01=  0ن=  0ن

      
 

وحدة 
 القياس

 المجموعة 
 المميزة

 المجموعة 
الفرق بين  الغير مميزة

 0قيمة إيتا قيمة ت المتوسطين
عامل م

الصدق 
 0ع 0س 0ع 0س إيتا

ثني الذراعين من 
الانبطاح المائل 

 المعدل
 01.51 1.10 05.01 1.73 1.11 00.81 1.13 1.11 

 1.78 1.81 5.13 1.81 1.01 1.38 1.37 5.11  رمي كرة طبية
ثني الجذع خلفاً من 

 1.11 1.18 01.37 1.01 1.11 11.11 1.70 50.51  الوقوف 

 1.17 1.11 01.17 5.11 1.71 10.11 1.88 17.11  نكبين مرونة الم

 1.11 1.10 00.35 3.31 1.11 8.11 1.73 01.11  سرعة التمرير
التمرير علي الدوائر 

 1.15 1.11 1.70 7.01 0.51 58.11 0.01 15.51  المتداخلة

( قيـد البحـث)في الاختبارات البدنيـة  وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين المميزة والغير مميزة( 1)يوضح جدول 
 مما يدل على صدق جميع الاختبارات( 1.11)، (1.78)معامل الصدق إيتا ما بين  لصالح المجموعة المميزة حيث تراوحت قيم

 .قيد البحث

 :حساب معامل الثبات –ب 
الإرتبـاط مـن خـلال تطبيـق الإختبـارات قامت الباحثة بحساب معامل ثبـات الإختبـارات قيـد البحـث عـن طريـق إيجـاد معامـل        

عادة تطبيقها بفاصل زمني أسبوع كما هو موضح بجدول   .(5)وا 
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 (5)جدول 
 (قيد البحث)معاملات ثبات الاختبارات المستخدمة 

 01= ن 
 بيانات إحصائية                          

 الاختبارات 
وحدة 
 0مج ف مج ف 0سَ   0سَ  القياس

( ر)قيمة 
 لمحسوبةا

 1.75 05.51 صفر 01.31 05.11  ثني الذراعين من الانبطاح المائل المعدل
 1.75 01.51 صفر 1.31 1.38  رمي كرة طبية

 1.11 1.51 صفر 15.81 11.01  ثني الجذع خلفاً من الوقوف 
 1.10 01.11 صفر 13.01 10.31  مرونة المنكبين 
 1.18 5.11 صفر 7.11 8.51  سرعة التمرير

 1.18 1.51 صفر 58.01 58.11  التمرير علي الدوائر المتداخلة
 1.117( = 1.15)الجدولية عند مستوى  (R)قيمة * 

بــين التطبيــق الأول ( 1.15)إلــى وجــود علاقــة ارتباطيــة ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوى معنويــة ( 5)يوضــح جــدول 
 المحســوبة بتطبيــق معامــل ارتبــاط الرتــب لســبيرمان  (R) حيــث تراوحــت قــيم( قيــد البحــث)والتطبيــق الثــانى فــي المتغيــرات 

Spearman Rank Correlation  وهى أكبر من قيم ( 1.18)، ( 1.75)ما بين(R)  الجدوليـة، وجميعهـا تتميـز بمعـدلات
 .ثبات مرتفعة تدل على استقرار هذه الاختبارات وثباتها

 :الإختبارات المستخدمة في البحث –
ح مرجعــي للمراجــع العلميــة والدراســات المرتبطــة فــي مجــال كــرة الســلة بالإضــافة إلــى الأبحــاث قامــت الباحثــة بعمــل مســ

العلميــة التــي تناولــت طــرق التســهيلات العصــبية العضــلية للمســتقبلات الحســية وذلــك لتحديــد أهــم الإختبــارات التــي تقــيس القــدرة 
 :كرة السلة قيد البحث وهي كما يلية التمرير في العضلية للذراعين والمدى الحركي وكذلك الإختبارات التي تقيس مهار 

 :الإختبارات البدنية -0
                               (.300م، ص، 0115حسانين، ) المائل المعدل لقياس تحمل القوة إختبار ثني الذراعين من الإنبطاح -أ
 (.                                                111 م، ص،0115حسانين، )كرة الطبية لقياس القدرة العضلية إختبار رمي ال -ب
 (.                                     350م، ص، 0115حسانين، )من الوقوف لقياس المدى الحركي  إختبار ثني الجذع خلفاً  -ج
                                  (.                351م، ص، 0115حسانين، )ونة المنكبين لقياس المدى الحركي إختبار مر  -د

 :الإختبارات المهارية -0
 (.                                                                           118م، ص، 0171فوزي، )إختبار سرعة التمرير  -أ
                                         (.               111م، ص، 0171فوزي، )ر على الدوائر المتداخلة إختبار التمري -ب

 :الدراسات الإستطلاعية –
 :إجراء الدراسات الإستطلاعية بهدفقامت الباحثة ب

 .حية الأجهزة والأدوات المستخدمةالتأكد من صلا -0
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 .لاشي الأخطاء وضمان صحة البياناتتدريب المساعدين على تنفيذ الإختبارات وت -0
 .ى أداء مهارة التمرير قيد البحثالخاصة بتنمية القدرة العضلية للذراعين والمدى الحركي ومستو  PNFتقنين التدريبات  -3

 :البرنامج التدريبي –
 :أسس وضع البرنامج التدريبي -أ 

 .البرنامج الهدف الذي وضع من أجلهأن يحقق  -
 .مراعاة الخصائص والفروق الفردية -
 .أن يتسم بالمرونة حيث يمكن تعديله -
 .الإستمرارية في التدريب مراعاة -
 .إلى الصعب ومن البسيط إلى المركبتدرج التمرينات من السهل  -
 .مراعاة التدرج في الحمل -

 :الهدف من البرنامج التدريبي –ب 
يهدف البرنامج التدريبي إلى تنمية القدرة العضلية للذراعين والمدى الحركي ومستوى أداء مهارة التمريـر فـي كـرة السـلة 

 .المقننة PNFخلال مجموعة من تدريبات وذلك من 

 :خطوات تصميم البرنامج التدريبي -ج 
بعمل مسح مرجعي للمراجع العلمية المتخصصة في مجال كرة السـلة وكـذلك للدراسـات المرتبطـة التـي تناولـت ام الباحثون ق – 0

لعلميــة فــي مجــال التــدريب الرياضــي وذلــك تــدريبات التســهيلات العصــبية العضــلية للمســتقبلات الحســية بالإضــافة إلــى المراجــع ا
م، 0110آدم، )، (15-38م، ص،ص، 0110الكيلانــي، )لعامــة والخاصــة المرتبطــة بالدراســة بهــدف تحديــد الصــفات البدنيــة ا

مصــــــطفى، )، (78-15م، ص، ص، 0111أبــــــو ســــــمرة، )، (80- 50م، ص، ص، 0117عــــــامر، )، (11-51ص، ص، 
، (010-80م، ص، ص، 0118عبــد العزيــز، )، (001-81، ص، ص، م0110رمضــان، )، (15-10م، ص، ص، 0111

 (.10-30م، ص، ص، 0101فوزي، )
العـام والخـاص والمهـاري بتحديد التوزيع النسبي والزمني لمحتوى البرنامج التجريبي لكل مـن الإعـداد البـدني  قام الباحثون  – 0

ة بالإضــافة إلــى تشــكيل الأحمــال التدريبيــة وزمــن الوحــدة تــدريبات التســهيلات العصــبية العضــلية للمســتقبلات الحســيوالخططــي و 
التدريبية وعدد مرات التدريب في الأسبوع وفقاً للمراجع العلمية المتخصصة والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث كما هـو موضـح 

لحـق، جـاد ا)، (75-51م، ص، ص، 0115أبـو زيـد، )، (050-000م، ص، ص، 0115البيـك، ( )01)وجـدول ( 0)بمرفق 
 (.85-17م، ص، ص، 0113

بوضــع تمرينــات الإعــداد البــدني العــام والخــاص والإعــداد المهــاري والخططــي وتــدريبات التســهيلات العصــبية  قــام البــاحثون – 3
ومرفـق ( 1)ومرفـق ( 5)كمـا هـو موضـح بمرفـق  العضلية للمستقبلات الحسية وفقاً للمراجع العلمية المتخصصة بتلـك المتغيـرات

-50م، ص، ص، 0117عــــامر، )، (77-18م، ص، ص، 0111النيلــــي، )، (15-01م، ص، ص، 0111، رضــــوان( )8)
م، ص، ص، 0105إبـراهيم، )، (78-15م، ص، ص، 0111أبـو سـمرة، )، (001-81م، ص، ص، 0110رمضان، )، (80
15-51.) 
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داد المهاري في البرنامج التـدريبي قامت الباحثة بتحديد نسبة مساهمة الصفات البدنية العامة والخاصة ونسبة محتوى الإع – 1
، وكــذلك الدراســات الســابقة التــي تناولــت تــدريبات التســهيلات يــة المرتبطــة بمتغيــرات البحــثطبقــاً للمســح المرجعــي للمراجــع العلم

 .(0)مرفق ( 00)، (00)العصبية العضلية للمستقبلات الحسية كما هو موضح بجدولي 
بتدريبات التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية طبقـا للدراسـة الإسـتطلاعية  بتقنين الحمل الخاص قام الباحثون – 5

، حيــث بــدأت الباحثــة بتطبيــق تــدريبات التســهيلات العصــبية ( 3)مــن حيــث الشــدة والحجــم والكثافــة ، كمــا هــو موضــح بمرفــق 
ــث مــن % 01بنســبة  الإرتخــاء -مــن خــلال طريقــة التثبيــت  العضــلية للمســتقبلات الحســية ) الأســبوع الأول إلــى الأســبوع الثال

المرحلـة ) مـن الأسـبوع الرابـع إلـى الأسـبوع السـادس % 05ثـم التـدرج بدرجـة الحمـل والوصـول بنسـبة ( المرحلة الأولى للتكيف 
 المرحلــة الثالثــة) مــن الأســبوع الســابع إلــى الأســبوع التاســع % 01ثــم التــدرج بدرجــة الحمــل للوصــول بنســبة ( الثانيــة للتكيــف 

كمــا هــو مــن الأسـبوع العاشــر إلـى الأســبوع الثــاني عشـر % 05وبعــد التكيـف علــى الحمــل التـدرج بــه للوصـول بنســبة ( للتكيـف 
 .(3)مرفق ( 01،03)موضح بجدول 

علـى مراحـل الإعـداد الثلاثـة حيـث بـدءت فـي مرحلـة الإعـداد  PNFبتوزيـع النسـبة المئويـة لمحتـوى تـدريبات  قام البـاحثون -1
من الأسبوع الرابـع إلـى الأسـبوع % 05ثم التدرج في مرحلة الإعداد الخاص حيث تم تطبيق التدريبات بنسبة % 01 العام بنسبة

فـي الأسـبوع السـابع و الثـامن مـن مرحلـة الإعـداد الخـاص ، أمـا فـي مرحلـة الإعـداد % 01السادس ثـم التـدرج للوصـول بنسـبة 
فـي الأسـبوع العاشـر والحـادي % 05وع التاسع ثم التدرج للوصـول بنسـبة في الاسب% 01للمبارايات تم تطبيق التدريبات بنسبة 

  .PNFعشر و الثاني عشر في مرحلة الإعداد للمباريات وذلك وفقاً للمراجع العلمية التي تناولت تدريبات 
 .(1)موعة الضابطة والتجريبية مرفق بوضع نموذج لوحدة تدريبية للمج قام الباحثون -8

 :ةالدراسة الأساسي –
 :الدراسة الأساسية وفقاً لما يلي بتطبيق قام الباحثون       

 :القياس القبلي –أ 
 بــــإجراء القيــــاس القبلــــي للمتغيــــرات قيــــد البحــــث للمجمــــوعتين التجريبيــــة والضــــابطة فــــي الفتــــرة مــــن قــــام البــــاحثون

        م00/1/0100 إلىم 01/1/0100

 :تطبيق التجربة الأساسية –ب 
تـدريبات للإعـداد ) يق البرنامج التدريبي على المجموعة التجريبية بما يحتويه من مشتملات للتدريب بتطب قام الباحثون

وذلـك فـي الفتـرة الزمنيـة ( البدني العام والخاص والمهاري والخططي وتدريبات التسهيلات العصبية العضلية للمسـتقبلات الحسـية 
حتوى البرنامج التدريبي بإستثناء تـدريبات التسـهيلات العصـبية بينما تم تطبيق نفس مم 05/1/0100 إلى م03/1/0100 من

 .دقيقة للوحدة التدريبية 001بزمن وحدات تدريبية في الأسبوع  3العضلية للمستقبلات الحسية على المجموعة الضابطة بواقع 

 :القياس البعدي –ج 
لضــابطة والتجريبيــة فــي الفتــرة الزمنيــة مــن بــإجراء القيــاس البعــدي للمتغيــرات قيــد البحــث للمجمــوعتين ا قــام البــاحثون

وذلك تحـت نفـس الظـروف ومـن خـلال نفـس المسـاعدين كمـا تـم فـي القيـاس القبلـي وذلـك  م07/1/0100 إلىم 01/1/0100
 .ن الضبط والتحكم في عملية القياسلضما
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 :المعالجات الإحصائية –
 SPSSالجـات الإحصـائية عـن طريـق برنـامج من خلال أهداف البحث وفروضة وفـي ضـوء عينـة البحـث تـم إجـراء المع

 :من خلال الآتي
 .الوسيط –.                                               المتوسط الحسابي -
 .معامل الإلتواء_ .                                               الإنحراف المعياري -
 .معامل صدق التمايز_                      (.           سبيرمان)إختبار معامل الإرتباط  -
 .إختبار مان ويتني_ .                                    إختبار ولكسون لرتب الإشارة -
 .نسبة التحسن المئوية -

 :عرض ومناقشة النتائج –
 :عرض النتائج -0

 (1)جدول 
 للمجموعة الضابطة (قيد البحث)فى المتغيرات ( البعدى –القبلى )دلالة الفروق بين القياسين 

 01= ن 
 بيانات إحصائية            

 الاختبارات   
وحدة 
 القياس

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
 المحسوبة

مستوى 
 + - + - + - الدلالة

ثني الذراعين من الانبطاح 
 1.111 0.103- 55.11 صفر 5.51 صفر 01 صفر  المائل المعدل

 1.115 0.713- 55.11 صفر 5.51 صفر 01 صفر  ة طبيةرمي كر 

 1.111 0.101- 55.11 صفر 5.51 صفر 01 صفر  ثني الجذع خلفاً من الوقوف 

 1.111 0.751- 55.11 صفر 5.51 صفر 01 صفر  مرونة المنكبين 

 1.115 0.730- 55.11 صفر 5.51 صفر 01 صفر  سرعة التمرير

 1.115 0.70- 55.11 صفر 5.51 صفر 01 صفر  التمرير علي الدوائر المتداخلة
 7( = 1.15)الجدولية عند مستوى  (Z)قيمة *

 Wilcoxon signed rankالمحسـوبة باسـتخدام اختبـار رتـب الإشـارة لولككسـون  (Z)أن قيمـة ( 1)يوضـح جـدول 
test  0.101-)عة الضابطة تراوحت بـين للمجمو ( قيد البحث)لدلالة صحة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات 
، وجميعها دالـة إحصـائياً ويعنـى ذلـك أن الفـروق بـين (1.115،  1.111)بمستوى دلالة إحصائية انحصرت بين ( 0.713-، 

( Z)المحسـوبة أقـل مـن قيمـة ( Z)القياسين القبلى والبعدى فى هذه المتغيـرات حقيقـة ولصـالح القيـاس البعـدى  حيـث أن قيمـة 
 .الجدولية
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 (8)جدول 
 (قيد البحث)فى المتغيرات ( البعدى –القبلى )دلالة الفروق بين القياسين 

 للمجموعة التجريبية
 01= ن 

 بيانات إحصائية                   
 الاختبارات   

وحدة 
 القياس

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
 المحسوبة

مستوى 
 + - + - + - الدلالة

لذراعين من الانبطاح المائل ثني ا
55.1 صفر 5.51 صفر 01 صفر  المعدل

1 -0.18 1.113 

55.1 صفر 5.51 صفر 01 صفر  رمي كرة طبية
1 

-0.715 1.115 

55.1 صفر 5.51 صفر 01 صفر  ثني الجذع خلفاً من الوقوف 
1 

-0.70 1.115 

55.1 صفر 5.51 صفر 01 صفر  مرونة المنكبين 
1 -0.705 1.115 

55.1 صفر 5.51 صفر 01 صفر  التمرير سرعة
1 

-0.70 1.115 

55.1 صفر 5.51 صفر 01 صفر  التمرير علي الدوائر المتداخلة
1 -0.718 1.115 

 7( = 1.15)الجدولية عند مستوى ( Z)قيمة *

 Wilcoxon signed rankالمحسـوبة باسـتخدام اختبـار رتـب الإشـارة لولككسـون  (Z)أن قيمـة ( 8)يوضـح جـدول 
test  ــين ( قيــد البحــث)لدلالــة صــحة الفــروق بــين القياســين القبلــى والبعــدى فــى المتغيــرات -)للمجموعــة التجريبيــة تراوحــت ب

، وجميعهــا دالــة إحصــائياً ويعنــى ذلــك أن (1.115،  1.113)بمســتوى دلالــة إحصــائية انحصــرت بــين ( 0.715-،  0.181
المحسـوبة أقـل مـن ( Z)حقيقة ولصالح القياس البعدى  حيـث أن قيمـة  الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى هذه المتغيرات

 .الجدولية( Z)قيمة 
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 (7)جدول 
 دلالة الفروق بين القياسين البعديين فى المتغيرات البدنية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية

 01=  0ن=  0ن

 بيانات إحصائية                           
 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

المجموعة 
( U)قيمة  المجموعة التجريبية الضابطة

 المحسوبة 
مان )

 (ويتنى

مستوى 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 1.111 1.111 055.11 05.51 55.11 5.51  ثني الذراعين من الانبطاح المائل المعدل

 1.111 1.111 055.11 05.51 55.11 5.51  رمي كرة طبية

 1.111 1.111 055.11 05.51 55.11 5.51  ثني الجذع خلفاً من الوقوف 

 1.111 1.111 055.11 05.51 55.11 5.51  مرونة المنكبين 

 1.111 1.111 055.11 05.51 55.11 5.51  سرعة التمرير

 1.111 1.111 055.11 05.51 55.11 5.51  التمرير علي الدوائر المتداخلة
 03( = 1.15)الجدولية عند مستوى ( U)قيمة * 

ــى ( U)أن قيمــة ( 7)يوضــح جــدول  ــار مــان ويتن ــين  Mann-Whitneyالمحســوبة باســتخدام اختب ــروق ب ــيم الف لتقي
لجميـع المتغيـرات وبمسـتوى ( 1.111)للمجموعتين التجريبيـة والضـابطة قـد بلغـت ( قيد البحث)القياسين البعديين فى المتغيرات 

وجميعهــا دالــة إحصــائياً، ويعنــى ذلــك أن الفــروق بينهمــا حقيقيــة ولصــالح القيــاس البعــدى للمجموعــة ( 1.15)صــائية دلالــة إح
 . الجدولية( U)المحسوبة أقل من قيمة ( U)التجريبية، حيث أن قيمة 

 (1)جدول 
 لتجريبيةالضابطة وا بين المجموعتين( قيد البحث)النسب المئوية لفروق معدلات التغير فى المتغيرات 

 بيانات إحصائية              
 الاختبارات 

وحدة 
 القياس

الفرق بين  النسبة المئوية للتحسن
 إتجاه التحسن %النسبتين 

 التجريبية الضابطة
ثني الذراعين من الانبطاح المائل 

 المعدل
 ةالمجموعة التجريبي 00.15% 10.13% 00.07% 

 ةالمجموعة التجريبي %00.03 %30.01 %01.10  رمي كرة طبية
 ةالمجموعة التجريبي %08.03 %08.15 %01.80  ثني الجذع خلفاً من الوقوف 

 ةالمجموعة التجريبي %01.00 %01.13 %01.50  مرونة المنكبين 
 ةالمجموعة التجريبي %003.10 %058.00 %33.31  سرعة التمرير

 ةالمجموعة التجريبي %01.03 %35.11 %1.38  التمرير علي الدوائر المتداخلة
للمجمــوعتين الضــابطة والتجريبيــة، وأن اتجــاه ( قيــد البحــث)الفــرق بــين نســبة التغيــر فــى المتغيــرات ( 1)يوضــح جــدول 

وكانـت أقـل نسـبة تحسـن ( %003.10)التغير لصالح المجموعة التجريبية، وكانت أعلى نسبة تحسن فى متغير سرعة التمريـر 
 ( %01.00)فى متغير مرونة المنكبين 
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 :مناقشة النتائج -0
 :مناقشة نتائج الفرض الأول

أنه توجد فروض دالة إحصائياً بين القياسين القبلـي والبعـدي للمجموعـة الضـابطة فـي المتغيـرات ( 1)يتضح من جدول 
ات البرنـامج البدنية والمدى الحركي ومستوى أداء مهـارة التمريـر لصـالح القيـاس البعـدي وتعـزي الباحثـة ذلـك التحسـن إلـى مكونـ

التــدريبي بمــا يحتويــه مــن وحــدات تدريبيــة تشــتمل علــى تــدريبات للصــفات البدنيــة العامــة والخاصــة وتــدريبات مهاريــة وخططيــة 
بالإضافة إلى إنتظام اللاعبين في التـدريب علـى مـدار البرنـامج التـدريبي ممـا أدى إلـى تحسـن فـي المتغيـرات البدنيـة قيـد البحـث 

 .رة التمرير لدى المجموعة الضابطةي تحسن مستوى أداء مهاوالمدى الحركي وبالتال
أن الإعــداد البــدني وخاصـــة ( 0115)عبــد الخـــالق ، (0111)، الجبــالي (0111) عبــد البصـــير حيــث يؤكــد كـــلًا مــن

لقـوة، كمـا للناشئين يعمل على تنمية القدرات البدنية والحركية وخاصـة القـوة والسـرعة والرشـاقة والقـوة المميـزة بالسـرعة وتحمـل ا
 (.011ص، ( )10ص، ) ،(001ص، ) لبدني في تنمية المهارات الحركيتساهم تمرينات الإعداد ا

حيـث يشـير إلـى أن الإعـداد البـدني ( 0115)عبـد الخـالق وتتفق نتـائج تلـك الدراسـة بالنسـبة للمجموعـة الضـابطة مـع 
لمهاري وتوجد علاقة طرديـة بينهمـا حيـث أن إرتفـاع المسـتوى المقنن والمبني على أسس علمية يرتبط إرتباطاً كبيراً مع الإعداد ا

 (.17ص، ) حسن مستوى الأداء المهاريالبدني للاعبين يؤدي إلى ت
 :الفرض الأول كلياً والذي ينص علىوبذلك يتحقق 

ضــلية للــذراعين توجـد فــروق دالـة إحصــائياً بــين القياسـين القبلــي والبعــدي للمجموعـة الضــابطة فـي المــدى الحركــي والقـدرة الع -
 .ومستوى أداء مهارة التمرير لناشئات كرة السلة لصالح القياس البعدي

 :مناقشة نتائج الفرض الثاني
وجود فروق دالـة إحصـائياً بـين القياسـين القبلـي والبعـدي للمجموعـة التجريبيـة فـي المتغيـرات ( 8)أظهرت نتائج جدول 

يـر لصـالح القيـاس البعـدي وتعـزي الباحثـة ذلـك التحسـن إلـى تطبيـق البرنــامج البدنيـة والمـدى الحركـي ومسـتوى أداء مهـارة التمر 
التدريبي بأسلوب علمي مقنن وما يحتويه من تدريبات للصفات البدنيه العامة والخاصـة وتـدريبات للمهـارات الأساسـية والأداءات 

حيـث  )(مرفـق )( ة كما هـو موضـح بجـدول التي قامت الباحثة بتقنينها من خلال الدراسة الإستطلاعي PNFالخططية وتدريبات 
أن تدريبات التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية لهاتـأثير إيجـابي علـى المـدى الحركـي ( 0101)حمدي أحمد  يؤكد

 . حسين مستوى الأداء الفني للاعبينلمفصل الكتف مما أدى إلى ت
، (0111)أنـور ، (0110)، نيلسون وآخـرون (0177)روس ولي بوتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة كلًا من 

حيـث  (0100)محمـد ، و (0118)، كـانتيرس وآخـرون (0111)حسـن ، (0110)، وارن يونج وسيمون ايليـوت (0110)على 
ايـة تـؤدي أشارو إلى أن البرامج التدريبيـة بإسـتخدام طـرق التسـهيلات العصـبية العضـلية للمسـتقبلات الحسـية والمخطـط لهـا بعن

  .لى تطوير المدى الحركيإ
 : وبذلك يتحقق الفرض الثاني كلياً والذي ينص على 

توجد فـروق دالـة إحصـائياً بـين القياسـين القبلـي والبعـدي للمجموعـة التجريبيـة فـي المـدى الحركـي والقـدرة العضـلية للـذراعين  -
 .ت كرة السلة لصالح القياس البعديومستوى أداء مهارة التمرير لناشئا
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 :شة نتائج الفرض الثالثمناق
أنه توجد فروق دالة إحصائياً بـين المجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة فـي بعـض الصـفات البدنيـة الخاصـة ( 7)يتضح من جدول 

ا سبة التحسـن المئويـة والمشـار إليهـوالمدى الحركي ومستوى أداء مهارة التمرير لصالح المجموعة التجريبية حيث تشير نتائج ن
المجموعـة الضـابطة فـي نسـبة التحسـن المئويـة فـي بعـض الصـفات البدنيـة  دى تفـوق المجموعـة التجريبيـة علـىمـ( 1)بجدول 

والتـي تعتبــر المتغيــر  PNFالخاصـة والمــدى الحركـي ومســتوى أداء مهــارة التمريـر ، وتعــزي الباحثـة ذلــك التحســن إلـى تــدريبات 
ضـعت المجموعـة الضـابطة لـنفس البرنـامج التـدريبي بإسـتثناء ذلـك المستقل الذي تم تطبيقـه علـى المجموعـة التجريبيـة بينمـا خ

أن تدريبات التسهيلات العصبية العضـلية للمسـتقبلات الحسـية تعطـي معـدلات ( 0111)وآخرون  عاطفالمتغير حيث يؤكد ذلك 
  .الإطالة الثابتة في المدى الحركيتحسن أعلى من 

أدت إلــى تحســن الصــفات البدنيــة  PNFصــبية العضــلية للمســتقبلات الحســية أن تــدريبات التســهيلات الع ويــرى البــاحثون       
الخاصة والمدى الحركي للمفاصل ومرونة العضلات العاملة عليها مما ساهم فـي تحسـن مسـتوى أداء مهـارة التمريـر حيـث يؤكـد 

لــى إ أدى PNFدريبات الإرتخــاء وهــو أحـد الطــرق المســتخدمة فـي تــ –أن إســتخدام أســلوب التثبيـت ( 0111)علــي محمـد ذلـك 
 . تحسين المدى الحركي بشكل كبير

تنميـة المـدى الحركـي بصـورة  ساهمت فـي PNFأن البرنامج التدريبي المقترح بما يحتويه من تدريبات  ويرى الباحثون
ويعتبر ذلك  متكاملة ومتوافقة بالإضافة إلى تحقيق التوازن العضلي بين العضلات العاملة والعضلات المقابلة على نفس المفصل

من أهم المبادئ الأساسية التي أكدت عليها الباحثة عنـد تطبيـق التـدريبات والتأكيـد علـى الإلتـزام بـالأداء الصـحيح لهـا وتنفيـذها 
 .بين الأيمن والأيسر لأطراف الجسمبنفس درجة الحمل لكلا الجان

عات العضلية التي تتطلبها طبيعـة أداء مهـارة هذا بالإضافة إلى مدى إنتظام اللاعبات في التدريب والتركيز على المجمو 
ــى حســاب  ــة عل ــوة العضــلات العامل ــادة ق ــة حيــث أن زي ــدريب المجموعــات العضــلية للعضــلات المقابل التمريــر مــع عــدم إهمــال ت

 .عضلات العاملة والعضلات المقابلةالعضلات المقابلة يجعلها أكثر عرضة للإصابة نتيجة لإختلال التوازن في القوة بين ال
 Bonnar Bp ,Deivert RG ,Gould (0111) ،Caplanوتتفــق نتــائج تلــك الدراســة مــع نتــائج كــلًا مــن 

,Nicholas ,Rogers ,ParrMichael (0111) (0100)، معروف (0101)محمد ، (0111)، عبد العزيز ،Nikbakht 

,Amirtash Alimohammd ,Hossinifatemeh ,Masuodi (0100) ، محمـد (0101)المتـولي ، (0105)مرسـي ،
حيث أشارو إلى أن البرامج التدريبية بإستخدام طرق التسهيلات العصبية العضلية للمسـتقبلات الحسـية والمخطـط لهـا ( 0101)

  .اية تؤدي إلى تطوير المدى الحركيبعن
 :لفرض الثالث كلياً والذي ينص علىوبذلك يتحقق ا

والتجريبيــة فــي القيــاس البعــدي فــي المــدى الحركــي والقــدرة العضــلية توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين المجمــوعتين الضــابطة  -
 .لمجموعة التجريبيةللذراعين ومستوى أداء مهارة التمرير لصالح ا

 :الإستنتاجات والتوصيات –
 :الإستنتاجات  -0
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ة في حدود أهداف البحث وفروضه وفي ضوء عينة البحث ومن خلال المعالجات الإحصائية وفـي ضـوء عـرض ومناقشـ
 :توصل الباحثون للإستنتاجات التاليةالنتائج 

راعين ومستوى البرنامج التدريبي المطبق على المجموعة الضابطة له تأثير إيجابي على المدى الحركي والقدرة العضلية للذ -0
 .أداء مهارة التمرير

له تأثير إيجابي على المدى الحركي  PNFالبرنامج التدريبي المطبق على المجموعة التجريبية بما يحتويه من تدريبات  -0
 .راعين ومستوى أداء مهارة التمريروالقدرة العضلية للذ

راعين تفوقت المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في نسبة التحسن المئوية في المدى الحركي والقدرة العضلية للذ -3
 .ومستوى أداء مهارة التمرير

 :التوصيات -0

 :ه الباحثون من نتائج يوصي الباحثون بما يليتوصل إليفي ضوء ما 

للبرامج التدريبية لما لها من تأثير إيجابي على المتغيرات البدنية ومستوى الأداء  PNFالتركيز على إضافة تدريبات  .0
 .في جميع المراحل السنية المختلفةالمهاري للناشئات 

يتناسب مع قدرات وخصائص كل راعاة تقنين الحمل بما ضرورة تطبيق هذه التدريبات على مختلف المراحل السنية مع م .0
 .مرحلة

 هة في الأنشطة الرياضية المختلفةإجراء المزيد من الأبحاث المشاب .3
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