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 الملخص
( فً تطوٌر قوة الأرسال فً التنس الأرضً     PNFٌر  تدرٌبات الأثقال والأطالة بتكنٌك  ) تأث

 وفقا لقوة العضلات المحركة لمفصلً الكتف والمرفق.
 م . سنان هشام رشٌد المدرس

( فً تطوٌر قوة  PNF تلخص البحث على معرفة تؤ ٌر تدرٌبا  الأ قال والأطالة بتكنٌك )

المحركة لمفصلً الكتف والمرفق حٌث ضم  العٌنة على لاعبً ناي الأرسال والعضلا  

(  ضمن مجموعة تجرٌبٌة واحدة حٌث قاموا بتطبٌق المنهج المعد 6الجٌش والكرخ عددهم )

( دقٌقة من 30( وحدا  تدرٌبٌة فً الأسبوع  واستغرق  من التطبٌق )3ولمدة شهرٌن وبواق  )

خاص وشمل  الأختبار  البدنٌة على اختبار قٌاس قوة ال من الكلً للوحدة وبفترة الأعداد ال

القبضة للٌد واختبار القوة العضلٌة للمجامٌ  العضلٌة العاملة على الكتف والمرفق واختبار دف  

كغم( والمهارٌة اختبار كوبان لقوة الأرسال فً التنس الأرضً وبعد المعالجا   3كرة طبٌة )

واضح فً القوة العضلٌة للمجامٌ  العضلٌة العاملة النتائج ظهور تحسن  أظهر الأحصائٌة  

قوة الأرسال فً لعبة التنس  أداءفً  إٌجابٌةعلى الكتف والمرفق  لعٌنة البحث وظهور فروق 

 الأرضً  وعدم ظهور فروق معنوٌة فً اختبار قوة القبضة للٌد .

The effect of weight training and stretching techniques (PNF) in the 

development of serve power in tennis according to the power 

dynamics of the articular shoulder muscles and elbow. 

M. Sinan Hisham Rasheed ALmudarris 

The tennis game is considered exciting by its  artistic performance 

specially in the serving skill as the need to recruit the working muscles of 

the arms in order to perform a strong and fast serve, and what the world 

has witnessed the evolution of the use of modern and new training 

methods and the knowledge of its impact on the technical performance 

that prompted the researcher to search in the development of the serve 

power using stretching exercises techniques (PNF), according to the 

movement force of the articular shoulder muscles and elbow. 

 التعرٌف بالبحث -3
 مقدمة البحث واهمٌته  3- 3

ونة الأخٌرة تطورا واضحا فً مختلف مجالا  الحٌاة ومٌادٌنها وقد شهد العالم فً الأ       
طال هذا التقدم الأنشطة الرٌاضٌة المختلفة كونها تهتم بجوانب الرٌاضة العلمٌة والعملٌة . بغٌة 
الوصول الى الأنجا ا  العالٌة مما دف  الباح ٌن والمدربٌن فً الخوا فً سباق نحو اجراء 

وتقوٌة العضلا   الأداءالطرق السلٌمة فً تحسٌن  إٌجادٌتم  تجارب وبحوث من خلالها
 المشاركة فً المهارة الخاصة باللعبة .

التً تمٌ  ممارسٌها ومحترفٌها بؤن ٌمتلكون قدرا  مهارٌة وبدنٌة  الألعابوتعد لعبة التنس من 
دة من قوٌة تمكنهم من التحكم فً مجرٌا  اللعب وانهائها لصالحهم . ومهارة الارسال واح

المهارا   المهمة والهجومٌة اذ تعد السلاح الرئٌسً فً الملعب وهو ٌتطلب توحٌدا متقنا 
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لحركتً قذف الكرة عالٌا وتهٌؤة المضرب بمرجحته خلف الجسم مما ٌحقق التجانس الحركً 
المتسلسل للمهارة والذي ٌعتمد على قدرة عضلا  مفصلً الكتف والمرفق ومطاطٌتها فً 

وة مإ رة , ومما لاشك فٌه ان الأسالٌب الجدٌدة جاء  لتع   من عمل ضرب الكرة بق
( الذي ٌحاكً الخلاٌا العضلٌة والعصبٌة  PNFتكنٌك ) الأسالٌبمن هذه والعضلا  وتحفٌ ها 

وٌستخدم فً المجال الرٌاضً فضلا عن المجال العلاجً من خلال تبادل انقباضا   ابتة 
هذا التكنٌك على مد واطالة وانقباا المجموعة العضلٌة  همٌةأسلبٌة اذ تبر   إطالةمت امنة م  

الامر الذي ٌحسن من قابلٌة المفاصل وتعمل بمقاومة التعب بؤطلاق اقصى قوة ممكنة وبؤوس  
دراستها فً التعرف على   أهمٌةمدى حركً ممكن , ومن خلال ذلك ارتؤ  الباح ة فً ابرا  

(  فً تطوٌر قوة الأرسال فً التنس  PNFلة بتكنٌك ) تؤ ٌر تمارٌن بؤستخدام الأ قال والأطا

 الأرضً وفقا لقوة العضلا  المحركة لمفصلً الكتف والمرفق .

 مشكلة البحث 2 – 3

من خلال متابعة الباح ة كونها لاعبة سابقة فً المنتخب الوطنً واشرف  على تحكٌم    
بة التنس الأرضً واحتكاكها وتدرٌب بعا بطولا  الجامعا  والأندٌة المحلٌة الخاصة بلع

ببعا مدربً الأندٌة التابعة للأتحاد العراقً المرك ي للعبة , لاحظ  انتشار التدرٌبا  
التقلٌدٌة والروتٌنٌة فً معسكرا  الأندٌة مما ٌع   التذبذب فً مستوى اللاعبٌن وخاصة فً 

الأرسال , وقد  أداءالبطولا  بتقدٌمهم مستوى متواض  ٌك ر فٌه ارتكاب الأخطاء وخاصة فً 
تؤ ٌرا فً تطوٌر العضلا   الأك رجاء  هذه الدراسة كمحاولة ح ٌ ة منها فً اكتشاف الأسلوب 

 الأرسال فً لعبة التنس الأرضً. أداءالمحركة لمفصلً الكتف والمرفق والمهمتٌن فً 

 اهداف البحث   3 – 3

 نس الأرضً من فئة الشباب .( للاعبً الت  PNFاعداد تمرٌنا  الأ قال والأطالة  )  – 3

 معرفة تؤ ٌر التمرٌنا  فً تطوٌر قوة  الأرسال لعٌنة البحث . – 2

معرفة تؤ ٌر التمرٌنا  فً تطوٌر قوة العضلا  المحركة لمفصلً الكتف والمرفق لعٌنة  – 3

 البحث.
 فرضا البحث  4 – 3

فً اختبارا  القدرا   هناك فروق ذا  دلالة احصائٌة بٌن الأختبارٌن القبلً والبعدي – 3

 الحركٌة ومهارة الأرسال لعٌنة البحث .

هناك فروق ذا  دلالة احصائٌة بٌن الأختبارٌن القبلً والبعدي فً اختبارا  قوة  – 2

 العضلا  المحركة لمفصلً الكتف والمرفق لعٌنة البحث .

 مجالا  البحث   5 -3

 ( لاعبٌن .6ب والبالغ عددهم )المجال البشري : عٌنة من لاعبً فئة الشبا 3 – 5 – 3

 المجال المكانً : ملعب نادي الكرخ فً بغداد . 2 – 5 – 3

 . 20/3/2036لغاٌة  6/2/2036للمدة من المجال ال مانً :  3 – 5 –3

 الدراسا  النظرٌة والمشابهة  –2 

  الدراسا  النظرٌة   3 –2

 تمارٌن الأطالة والمرونة  3 -3 –2
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ها "  ٌادة طول العضلة بعٌدا عن مرك ها بقدر متساوي منى تعرف الأطالة على ان    

الطرفٌن " والمرونة تعرف انها " المدى الحركً المتاح فً المفصل او عدد من المفاصل  " . 

وٌمكن التعرف على العلاقة  الو ٌقة بٌن الأطالة والمرونة , حٌث تتحسن المرونة الحركٌة 

ة التً تعد خصٌصا لهذا الغرا. والأطالة لها عمل بصورة مباشرة عن طرٌق تمرٌنا  الأطال

اخر هو جعل العضلا  المقابلة مرتخٌة و ٌر متصلبة مما ٌجعل الحركا  الناتجة عن 

      1العضلا  العاملة اٌسر واك ر توافقا وانسٌابٌة .

 :2وهناك اربعة انواع رئٌسٌة من الأطالا  وهً 

 الأطالة ال ابتة ) الساكنة (. – 3

 طالة البالستٌة .الأ – 2

 الأطالة الحركٌة . – 3

 ( . PNF  الأطالة بتكنٌك  ) – 4

( : هً عبارة عن تبادل انقباضا  عضلٌة  ابتة م  اطالة سلبٌة من خلال سلسلة PNFتكنٌك  ) 

( وتعنً تحفٌ  التسهٌل التوصٌلً PNFمن الحركا  المحددة ٌطلق علٌها باللغة الألمانٌة ) 

ن استخدامها اك ر من قبل الرٌاضٌٌن بالمستوٌا  العلٌا . من خلال العصبً العضلً وٌكو
 3الخطوا  التالٌة : 

 مد واطالة المجموعة العضلٌة المقصودة الى نهاٌتها اولا . – 3

  ا ( انقباا اولً . 30-6انقباا نفس المجموعة العضلٌة  ابتا لمدة ) – 2

  ا( . 3ة )ارتخاء نفس المجموعة العضلٌة بعد الأنقباا مد – 3

  ا (. 30مد واطالة نفس المجموعة العضلٌة مدة ) – 4

     ا (. 30المحافظة على هذه الأطالة مدة )  –5

 4فوائد برامج الأطالة .    2 – 3 – 2

 تحسٌن المرونة والقدرة على التحمل ) التحمل العضلً ( والقوة العضلٌة .  - 3

 تقلٌل وج  العضلا  . – 2

 لعضلا  والمفاصل .تحسٌن حركة ا  - 3

 حركة عضلٌة اك ر كفاءة ونعومة الحركة . – 4

 قدرة اكبر على ممارسة اقصى درجا  القوة من خلال نطاق اوس  من الحركة . – 5

 تحسٌن انتظام الجسم ووظٌفته.  - 6

 تحسٌن المظهر والصورة الذاتٌة . – 7

 من  بعا مشاكل الظهر. – 8

تً تإ ر فً مستوى انتاج القوة العضلٌة على وفق ماذكرها وهناك الك ٌر من العوامل ال     
  5العلماء والباح ٌن وهً :

 عدد الألٌاف المست ارة . – 3

                                                           
1
 , ص 2032اختبارا ( القاهرة , مرك  الكتاب للنشر .  –حمدي احمد السٌد وتو  ؛ تمرٌنا  الأطالة والمرونة ) وصف تشرٌحً  
2
 .83,ص3997نارٌمان محمد خطٌب , عبد الع ٌ  احمد النمر ؛ الأطالة العضلٌة , مرك  الكتاب للنشر , 
3
احمد محروس , تؤ ٌر استخدام التسهٌلا  العصبٌة العضلٌة للمستقبلا  الحسٌة العمٌقة وتمرٌنا  الأت ان كؤساس  عمر عبد الله 

لبرنامج تؤهٌلً لبعا حالا  تم ق اربطة مفصل الكاحل , اطروحة دكتوراة , كلٌة التربٌة الرٌاضٌة وعلوم الصحة , جامعة اسٌوط 

 .48,ص2034,
4
 ClarkE 3 A3H 0 Appılıcatıon of measurement to health and physıcal educatıon 0 5 th englewood0 clıffs 3 

n.j  1976. P197 .  
5
 .60-59, ص 2009نوال مهدي العبٌدي , فاطمة عب مالح ؛ التدرٌب الرٌاضً , جامعة بغداد ,  
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 المقط  العرضً للعضلة او العضلا  المشاركة . – 2

 نوع الألٌاف العضلٌة المشاركة فً الأداء . – 3

  اوٌة انتاج القوة العضلٌة . – 4

 ل الأنقباا .طول استرخاء العضلة قب – 5

 طول الفترة المستغرقة فً الأنقباا العضلً . – 6

 درجة توافق العضلا  المشاركة فً الأداء . – 7

 الحالة الأنفعالٌة للفرد الرٌاضً قبل وخلال انتاج القوة العضلٌة . – 8

 العمر والجنس والأحماء . – 9

 مهارة الأرسال فً التنس الأرضً  3 – 3 – 2

 -:1ٌسٌة فً الأداء الفنً للأرسال ٌجب اتباعها هناك ارب  طرق رئ

 الوقوف ) مسك المضرب ومسك الكرا (. – 3   

 الأرجحة ) ارجحة الذراع الضاربة (. – 2   

 الرمً ) رمً الكرة للأعلى وتهٌئتها للضرب (. – 3   

 الضرب ) ضرب الكرة (. – 4  

 
 منهج البحث واجراءاته المٌدانٌة  –3

 منهج البحث  3 –3

التجرٌبً بتصمٌم المجموعة التجرٌبٌة الواحدة لملائمته مشكلة  استخدم  الباح ة المنهج 
 البحث.

 عٌنة البحث 2 – 3

بغٌة القٌام بخطوا  البحث وتنفٌذه بشكل علمً , وجب اختٌار عٌنة البحث الملائمة لتسهٌل     
فً محافظة بغداد والبالغ  فق تم اختٌار العٌنة من مجتم  البحث من اندٌة محلٌة إنجا هعملٌة 

( , وهم ) نادي العلوٌة , الصٌد العراقً , الجٌش , الكرخ , الكهرباء (, حٌث وق  5عددهم  ) 

الأختٌار على نادًٌ ) الجٌش , الكرخ ( فقط لٌم لوا عٌنة البحث وذلك بسبب الت امهم بشكل 
 لوا المجموعة التجرٌبٌة ( لاعبٌن لكل نادي . وقد م3( لاعبٌن )6دائمً , وقد بلغ عددهم )

الواحدة  و اجر  الباح ة التجانس بٌن افراد عٌنة البحث المختارة من ناحٌة ) الطول , الو ن , 
 (.3العمر , العمر التدرٌبً ( وكما موضح فً الجدول رقم )

 (2جدول )
 ٌبٌن التجانس لأفراد عٌنة البحث فً متغٌرات ) الطول,الوزن,العمر,العمر التدرٌبً(

الأنحراف  الوسٌط الوسط الحسابً وحدة القٌاس المتغٌرات   ت
 المعٌاري

قٌمة معامل 
 الألتواء

 00583   37049    373    37408      سم      الطول    3

 00334   9032   67    67002      كغم     الوزن    2

 00478   3056   37000     37043      سنة     العمر الزمنً 3

 00297   3088    7000   6093      سنة     مر التدرٌبًالع 4

 الوسائل والأدوا  والأجه ة المستخدمة فً البحث  3 –3

 المصادر العربٌة والأجنبٌة   -

 شبكة الأنترن   -

 كغم (. 3كغم ,  205كغم ,  2كغم ,  305كغم,  3دمبلصا  متعددة الأو ان )   -

                                                           
1
 .33, ص3987, طارق حمودي امٌن الجلبً ؛ العاب الكرة والمضرب , دار الكتب للطباعة والنشر 
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 ( كرة . 20كرا  تنس عدد )  -

 (.2كغم عدد ) 3كرة طبٌة  نة   -

 ملعب قانونً للتنس .  -

 ساعة توقٌ  .  -

 ادوا  مكتبٌة . -

 مٌ ان طبً . -

 شرٌط قٌاس لقٌاس الأطوال. -

 جها  داٌنمومٌتر ) لقٌاس قوة القبضة ( -

   EK 3- 200 جها  استشعار القوة العضلٌة ) امرٌكً الصن  ( الجها  من نوع  -

 .  MARK – 10من شركة   الجٌل ال الث لقٌاس القوة العضلٌة

 الأختبارا  المستخدمة فً البحث  4 –3

قام  الباح ة بعرا عدة اختبارا  خاصة بالبحث على مجموعة من الخبراء * ذوي الخبرة 

 % وهً كما ٌلً :75والأختصاص وتم اخذ الأختبارا  التً حصل  على نسبة اتفاق 

 

 1اختبار قوة القبضة ) ٌمٌن , ٌسار ( 3 – 4 –3

 هدف من الأختبار : قٌاس قوة الأنقباا للٌد.ال
 وحدة القٌاس : كغم.

 الأدوا  المستخدمة : الداٌنمومٌتر .
وصف الأداء : ٌمسك اللاعب بجها  الداٌنمومٌتر بقبضته ) الٌمنى او الٌسرى ( وتكون الذراع 

 ممدودة دون وجود اي ان ناء فً المفصل وتبتعد قلٌلا عن الجسم .
ٌضغط االاعب بقبضة الٌد على الجها  لمحاولة اخراج اقصى قوة ممكنة حساب الدرجا  : 

 وٌعطى محاولتان تسجل الأفضل .
   2اختبار القوة العضلٌة للمجامٌ  العضلٌة العاملة على الكتف والمرفق  2 – 4 – 3

 الهدف من الأختبار : قٌاس قوة العضلا  العاملة على  نً ومد العضد .      
 النٌوتن. وحدة القٌاس :  

 , سلاسل حدٌدٌة , بار خشبً   EK 3-200الأدوا  المستخدمة : جها  

وصف الأداء : وقوف الظهر ملامس للحائط  وٌ ب  جسم اللاعب فً  لاث مناطق هً ) 
الكتفٌن والحوا والقدمٌن ( ٌتم تحمٌل العضد علٌه بالقرب من مفصل المرفق وٌ نى مفصل 

لأرا وعمودي على الجذع  وٌتجه الساعد للأعلى كما المرفق بحٌث ٌكون العضد موا ي ل
ٌربط ح ام الت بٌ  الموجود فً الح ام الدائري حول مفصل المرفق . اما فً حالة قٌاس قوة 
العضلا  ال انٌة للعضد ٌتواجد الجها  اسفل العضد . اما فً حالة قٌاس قوة العضلا  الباسطة 

                                                           
1
, 3999, منشورا  ذا  السلاسل, الكوٌ  , 2كاظم جابر امٌر , الأختبارا  والقٌاس الفسٌولوجٌة فً المجال الرٌاضً , ط 

 .336ص

  ًالساحة والمٌدان  -أ.د شاكر الشٌخلً         التدرٌب الرٌاض 
  ًكرة الٌد –أ.د نوال مهدي العبٌدي    التدرٌب الرٌاض 
 الكرة الطائرة  –التدرٌب الرٌاضً              أ.م.د سهاد قاسم 
  ًتنس ارضً –أ.م.د لإي البكري           التدرٌب الرٌاض 
  ًتنس ارضً   –م.د وفاء فائق               التدرٌب الرٌاض 

2
قوة العضلٌة والمدى امال داود عبد الحسن المحمداوي , تؤ ٌر التمرٌنا  العلاجٌة المصاحبة للٌ ر منخفا المستوى فً تحسٌن ال 

 .88, ص 2033الحركً لبعا المفاصل المصابة عند لاعبً التنس , اطروحة دكتوراة , 
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ا ٌكون الجها  لأعلى ٌتم السحب للأسفل من قبل للعضد فؤن الجها  ٌكون اعلى العضد , وعندم
 المصاب , اما عندما ٌكون الجها  للأسفل ٌتم رف  الذراع للأعلى .

 حساب الدرجا  : ٌعطى للمختبر محاولتان تسجل افضلهما .
 1كغم ( 3اختبار دف  الكرة الطبٌة ) 3 – 4 – 3

 والكتف الغرا من الأختبار : قٌاس القدرة العضلٌة لمنطقة الذراع 
 الأدوا  المستخدمة : كرا  طبٌة وشرٌط قٌاس .

وصف الأداء : ٌقف المختبر فً منطقة الأقتراب بٌن الخطٌن واضعا الكرة الطبٌة على احدى 
ٌدٌه والأخرى تستند من فوق الكرة وٌتحرك المختبر فً اتجاه خط الأقتراب فً حدود مسافة 

لجانب كما فً دف  ال قل بحٌث لاٌتعدى خط محددة وعندما ٌصل الى الخط ٌدف  الكرة من ا
 الأقتراب . 

التسجٌل : للمختبر الواحد  لاث محاولا  متتالٌة والأداء الخاطًء ٌحتسب محاولة وتحتسب 
 للمختبر نتٌجة احسن محاولة من المحاولا  .

 . 2لقوة الأرسال فً التنس الأرضً   Cubanاختبار كوبان   4 – 4 – 3

 : قٌاس قوة ضربا  الأرسال.الهدف من الأختبار 
 الأدوا  المستخدمة : مضرب , ملعب تنس مقسم كما ٌلً :

ٌرسم خط موا ي لخط القاعدة وٌقسم المنطقة الواقعة بٌن خط الأرسال وخط القاعدة الى  - 
 30قدم  , وٌرسم خط اخر موا ي له وخلف القاعدة بمسافة     9نصفٌن متساوٌٌن كل منهما   

 قدم .
اء : ٌقف اللاعب خلف خط القاعدة على الجانب الأٌمن من الملعب والعكس بالنسبة وصف الأد

 الى اللاعب الأعسر .

 كرة موجهة الى منطقة الأرسال الصحٌحة. 34ٌقوم المختبر ارسال  

 التسجٌل : الكرا  الساقطة خارج منطقة الأرسال الصحٌحة ٌسجل لها درجة ) صفر ( .
قة الأرسال الصحٌحة تسجل لها درجتان فً حالة ما اذا كان الكرا  الساقطة خارج منط - 

( 4(  اقدام التً خلفها وٌسجل ) 9الأرتداد التالً للكرة ٌكون فً المنطقة الأرسال او منطقة ال) 
( 9درجا  فً حالة ما اذا كان الأرتداد التالً للكرة ٌكون فً المنطقة المحصورة بٌن خط ال )

( 30( درجا  فً حالة ارتداد الكرة بٌن خط القاعدة وخط ال )6ها )اقدام وخط القاعدة وٌسجل ل

 ( اقدام 30( درجا  فً حالة ارتداد الكرة خلف خط ال )8اقدام الواق  خلفها وٌسجل لها )

 الكرا  التً تسقط فوق الخطوط تسجل لها القٌمة الأعلى وكما موضح بالشكل . -
 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1
 . 94, ص2004علً سلوم جواد , الأختبارا  والقٌاس والأحصاء فً المجال الرٌاضً  ,جامعة القادسٌة , 
2
 .208-207, ص2004طٌف للطباعة , بغداد , علً سلوم جواد , الأختبارا  والقٌاس والأحصاء فً المجال الرٌاضً , ال 

 قدم 9 قدم 30

2 
2 4 6 
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 ( 3شكل ) 

 عٌة التجربة الأستطلا  5 – 3

تعد التجربة الأستطلاعٌة واحدة من اهم الأجراءا  الضرورٌة التً تقوم بها الباح ة قبل قٌامها 
ب بهدف اختٌار اسالٌب البحث وادواته وتؤ ٌر متطلبا  العمل العلمً الدقٌق والصحٌح والخالً 

اللاعبٌن من  2من الصعوبا  وقام  الباح ة بؤجراء التجربة الأستطلاعٌة على عٌنة مكونة من 

,  لم ٌستبعدوا من التجربة الرئٌسة وكان الهدف من التجربة  2/2036/ 4الشباب بتؤرٌ   

 الأستطلاعٌة ماٌلً :
 الوق  اللا م لأنجا  الأختبارا  لأفراد عٌنة البحث . - 
 الصعوبا  التً قد تواجه الباح ة وفرٌق العمل المساعد . - 
 الأختبارا  واستخدام الأجه ة والأدوا . كفاٌة فرٌق العمل المساعد فً تنفٌذ - 

 الأختبارا  القبلٌة   6 – 3

 5/2/2036قام  الباح ة بؤجراء الأختبارا  البدنٌة والمهارٌة فً ٌوم  الجمعة  المصادف 

 لمجموعة البحث .
 المنهج التدرٌبً المستخدم 7 –3

. حٌث تم  6/2/2036 تم تطبٌق المنهج التدرٌبً على عٌنة البحث فً ٌوم السب  المصادف  

جمعهم فً نادي الكرخ واستعان  الباح ة بؤحد مدربً النادٌٌن لٌطبق المنهج المعد الذي تم 
عرا تمارٌنه على مجموعة من مدربً وخبراء اللعبة وعلم التدرٌب الرٌاضً وتم  صٌا ته 

ر فً تنفٌذه وهً بشكل ٌلائم العٌنة وامكانٌاتهم البدنٌة والمهارٌة , وقد راع  الباح ة عدة امو
 كما ٌلً :

 ( وحدة تدرٌبٌة .38استغرق المنهج التدرٌبً ) ستة اسابٌ  (. وبواق  )-  

 تم تطبٌق الوحدا  التدرٌبٌة فً فترة الأعداد الخاص , مرحلة التدرٌب التخصصً.-
 طبق  التمارٌن فً الأٌام ) السب  , الأ نٌن , الأربعاء (.-
 (دقٌقة.320( دقٌقة من وق  الكلً للوحدة البالغ )30) ال من الكلً لتنفٌذ التمرٌنا -

 %( 80 – 70تم تحدٌد الشدة )  -

العضلا  المراد تطوٌرها ) العضلة ال نائٌة , العضلة العضدٌة , العضلة الدالٌة الأمامٌة ,  -
( حٌث 3العضلة الكعبرٌة القابضة ( , وتم استخدام تمارٌن تشبة الأداء الفنً للأرسال ) ملحق 

 -تم التدرج فً استخدام او ان الدمبلصا  فً الوحدا  التدرٌبٌة وهً :

 بنش برس ضٌق . - 3

 الجلوس على كرسً , حمل الدمبلص بكلا الذراعٌن خلف الظهر ,  نً ومد . –2

 من الوقوف , حمل دمبلص بكلا الذراعٌن ورفعه للأعلى ,  نً ومد .  –3

رٌن , حمل الدمبلص بكلا الذراعٌن لأعلى وخلف من الأستلقاء على الظهر على مقعد تم – 4 

 الرأس ,  نً ومد .

استناد الركبة والٌد الٌمنى على مقعد التمرٌن , رف  الدمبلص بالٌد الٌسرى م   نً الكوع  –5 

 بحٌث ٌصبح بؤرتفاع الكتف , التوقف لحظة  م ان ال الدمبلص  م التبدٌل . 
 ( وكان تطبٌقها كما ٌلً :PNF  ) على تمرٌنا أٌضاوشمل  الوحدة التدرٌبٌة 

 ٌجب على اللاعب اتخاذ وضعٌة الأستطالة . – 3

 ال مٌل ٌمسك بالج ء الذي تم عمل استطالة له. – 2

 ا  , ومن  م ٌسترخً عند اداء  30 – 6ال مٌل ٌقوم بالدف  العكس اتجاه الأستطالة لمدة   – 3

 م عمل استطالة .الأستطالة ٌحاول ال مٌل من  اي حركة للج ء الذي ت
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بعد ذلك ٌحاول ال مٌل تحرٌك الج ء بمقدار ابعد عن الوض  السابق حتى ٌشعر اللاعب  – 4

 بالأستطالة .                 
 مرا  قبل ان ٌختفً شعور الأستطالة . 4 – 3( كرر العملٌة السابقة 2العودة للنقطة رقم ) – 5

 الأختبارا  البعدٌة  8 – 3

راء الأختبارا  البعدٌة تح  نفس الظروف التً اجرٌ  بها الأختبارا  القبلٌة قام  الباح ة بؤج
 . 20/3/2036بتؤرٌ   

 الوسائل الأحصائٌة   9 – 3

 الوسط الحسابً. -  
 الأنحراف المعٌاري . -  

 للعٌنا  المتناظرة .  Tقٌمة   -  

 معامل الألتواء . -  
 الوسٌط . -  
 عرا النتائج ومناقشتها  – 4

 عرا  ومناقشة نتائج اختبارا  القوة العضلٌة للذراع .  3 – 4

( الذي ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والأنحرافا  المعٌارٌة وقٌمتً ) ( 2من خلال جدول )

( وهً 2033المحسوبة والجدولٌة . حٌث ظهر  قٌمة ) ( المحسوبة كقوة القبضة ٌمٌن  )

الفرق  ٌر معنوي فٌما بلغ  قٌمة ) ( ( وهذا ٌعنً ان 2057اصغر من الجدولٌة البالغة )

( وهذا ٌعنً ان 2057( وهً اصغر من الجدولٌة البالغة ) 20076المحسوبة لقبضة الٌسار )

الفرق  ٌر معنوي فٌما بلغ  قٌمة ) ( المحسوبة لأختبار مستشعر القوة للمجامٌ  العضلٌة 
( وهذا ٌعنً ان 2057الغة )( وهً اكبر من الجدولٌة الب40063العاملة على الكتف والمرفق ) 

( وهً 3093كغم )  3الفرق معنوي فٌما بلغ  قٌمة ) ( المحسوبة لأختبار رمً الكرة الطبٌة 

( وهذا ٌعنً ان الفرق معنوي , تع و الباح ة الفرق المعنوي 2057اكبر من الجدولٌة البالغة )

تً تم تطبٌقها على افراد كغم ( الى التمرٌنا  ال 3لأختبار ) مستشعر القوة , رمً كرة طبٌة 

 عٌنة البحث والتً كان لها الأ ر الفعال فً تطوٌر القوة العضلٌة العاملة على الكتف والمرفق.
 ( 1جدول ) 

ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والأنحرافات المعٌارٌة وقٌمتً )ت( المحسوبة والجدولٌة لمتغٌرات البحث لمجموعة 
 البحث .

 المتغٌرات ت
 قٌمة ت الأختبار البعدي الأختبار القبلً

 الدلالة

 الجدولٌة المحسوبة ع س ع س

 غٌر معنوي 1457 1422 2487 8414 2492 7461 قوة القبضة الٌمنى/كغم 2

 1457 14076 2419 7471 2435 6412 قوة القبضة الٌسار/كغم 1
 غٌر
 معنوي

3 

القوة العضلٌة للمجامٌع 
العضلٌة العاملة على 
          الكتف والمرفق     
 ) مستشعر القوة(/كغم

 معنوي 1457 44063 1428 20446 1404 8421

4 
كغم/  3رمً كرة طبٌة 

 مسافة
 معنوي 1457 3492 2411 5488 2453 4472

 0005عند مستوى دلالة    5=  3  - 6درجة الحرٌة  

الحركة والدف   اذ تم اداء التمرٌنا  من اوضاع مختلفة كتغٌٌر الأتجاه و واٌا المفاصل فً ا ناء

والسحب وال با  فً الوض  مما ٌإدي الى  ٌادة القوة العضلٌة , كما ان اداء التمرٌنا  
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بؤستخدام الأ قال البسٌطة وعمل تمرٌنا  مرونة ساعد  على تنمٌة مرونة ومطاطٌة العضلا  

ار الٌه والأوتار المكونة لح ام الكتف و ٌادة المدى الحركً لمفصل الكتف والمرفق وهذا مااش

( " ان ممارسة تمرٌنا  المرونة تحقق الأطالة للعضلا  3997) طلحة حسام الدٌن واخرون 

 .1و ٌادة خاصٌة المطاطٌة للأربطة والعضلا  معا وبذلك ٌتس  المدى الحركً "

( التً اعتمد  فً الوحدا  التدرٌبٌة كان  PNFوترى الباح ة ان تمرٌنا  الأ قال والأطالة )

وٌر القوة العضلٌة العاملة على مفصلً الكتف والمرفق حٌث ان لعبة التنس منسجمة م  تط

الأرضً واحدة من الألعاب التً تعتمد بشكل كبٌر على تدرٌبا  القوة والأطالة وان تدرٌبا  

القوة بؤستخدام الأ قال بؤو ان مختلفة ساعد  فً تطوٌر متغٌرا  البحث وهذا مااكدته ) خٌرٌة 

تدرٌبا  الأ قال  تإدي الى تطوٌر قوة العضلا  التً تحٌط بالمفصل  (" ان3996ابراهٌم 

 .2والكتف والمرفقٌن كما تعمل على تحسٌن مرونة الكتف "

 عرا ومناقشة نتائج اختبار قوة الأرسال بالتنس الأرضً. 2 – 4

 (3جدول )
 لأختبار قوة الأرسال .ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والأنحرافا  المعٌارٌة وقٌمتً ) ( المحسوبة والجدولٌة 

 المتغٌرات ت
 قٌمة ت الأختبار البعدي الأختبار القبلً

 الدلالة

 الجدولٌة المحسوبة ع س ع س

2 
اختبار قوة الأرسال 
 بالتنس الأرضً

 معنوي 1457 5462 8478 49466 9413 46482

 0005عند مستوى دلالة     5=  3 -6درجة الحرٌة  

ظ ان قٌمة   المحسوبة لأختبار قوة الأرسال لعٌنة البحث بلغ  ( نلاح3من خلال الجدول ) 

( وهذا ٌعنً ان الفرق معنوي وتع وه الباح ة 2057( وهً اكبر من الجدولٌة البالغة )5063)

( التً كان لها الأ ر الأٌجابً فً تحسن اداء PNFالى تمرٌنا  الأ قال والأستطالة بتكنٌك ) 

ال على تحسٌن القوة العضلٌة للمجامٌ  العاملة على الكتف مهارة الأرسال حٌث ٌعتمد الأرس

والمرفق حٌث ان هذا النوع من التدرٌبا  ٌساعد على اخراج اكبركم ممكن من القدرة العضلٌة 

 كما ٌسهم فً تطوٌر الأداء المهاري .

(" ان تولٌد القوة لغرا اداء مهارة التنس ٌتطلب تولٌد قوة من 2002وٌرى )ظافر هاشم 

 3م مما ٌ ٌد من ضرب الكرة بشكل سرٌ  عند اداء مهارة من المهارا  الأساسٌة ".الجس

( من افضل PNFوتعتبر التمرٌنا  بطرٌقة التسهٌل العصبً العضلً للمستقبلا  الحسٌة )

الطرق لتنمٌة المرونة العضلٌة والسعة الأنبساطٌة للعضلا  وتشتمل تمرٌنا  تلك الطرٌقة على 

ٌ ومترٌة متتالٌة فً ضوء تكرارا  انقباضٌة مستمرة الأ منة محددة استخدام انقباضا  ا
                                                           

1
تحمل القوة , المرونة(, مرك  الكتاب للنشر , -القدرة-طلحة حسام الدٌن واخرون , الموسوعة العلمٌة فً التدرٌب الرٌاضً )القوة 

 .246, ص3997القاهرة , 
2
ً ,  نشرة العاب القوى , القاهرة , مرك  التنمٌة خٌرٌة ابراهٌم السكري, استخدام الكرا  الطبٌة فً برامج التدرٌب لمسابقا  الرم 

 .24,ص3996الأقلٌمً , العدد ال انً عشر , 
3
هاشم الكاظمً , الأسلوب التدرٌسً المتداخل وتؤ ٌره فً التعلم والتطوٌر من خلال الخٌارا  التنظٌمٌة المكانٌة لبٌئة تعلٌم ظافر  

 .45, ص2002تربٌة الرٌاضٌة , التنس , اطروحة دكتوراة , جامعة بغداد , كلٌة ال
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ٌتخللها استرخاء لتلك العضلا  او مجموعا  انقباضٌة ٌعقبها استرخاء واطالة على تلك 

( " كلما  اد  من الأنقباا العضلً ال اب  3995العضلا  وهذا مااكده  ) ابو العلا عبد الفتاح 

 .1( "PNFة عمل المستقبلا  الحسٌة المنعكسة )كلما  اد المدى الحركً بطرٌق

 الأستنتاجا  والتوصٌا   – 5

 الأستنتاجا   3 – 5

 فً ضوء المعاملا  الأحصائٌة ومناقشة النتائج استنتج  الباح ة ماٌلً :
ظهور تحسن واضح فً القوة العضلٌة للمجامٌ  العضلٌة العاملة على الكتف والمرفق من  – 3

 القوة . خلال اختبار مستشعر

كان  للتمرٌنا  المستخدمة الأ ر الفعال فً تطوٌر اختبار القدرة العضلٌة العاملة على  – 2

 الكتف 
من خلال تطور القوة العضلٌة العاملة على مفصلً الكتف والمرفق ظهر  فروق اٌجابٌة  – 3

 فً اداء قوة الأرسال فً لعبة التنس الأرضً لعٌنة البحث .

 التوصٌا   2 – 5

( لمهارا  اخرى فً لعبة التنس الأرضً PNFالأهتمام بتدرٌبا  الأطالة بطرٌقة )  – 3

 ولفعالٌا  اخرى .

القٌام بدورا  تدرٌبٌة من اجل مواكبة ماهو جدٌد وحدٌث فً عالم التدرٌب الرٌاضً  – 2

 وبؤستضافة مدربٌن اكفاء فً مجال اللعبة . 
 المصادر العربٌة

محمد حسن علاوي , الأسس الفسٌولوجٌة للتدرٌب الرٌاضً , دار  ابو العلا احمد عبد الفتاح,-

 .2995الفكر العربً , القاهرة , 

امال داود عبد الحسن , تأثٌر التمرٌنات العلاجٌة المصاحبة للٌزر منخفض المستوى فً تحسٌن -

ة , القوة العضلٌة  والمدى الحركً لبعض المفاضل المصابة عند لاعبً التنس , اطروحة دكتورا

1023. 

اختبارات(, القاهرة , -حمدي احمد السٌد وتوت , تمرٌنات الأطالة والمرونة) وصف تشرٌحً-

 .1021مركز الكتاب للنشر ,

خٌرٌة ابراهٌم السكري , استخدام الكرات الطبٌة فً برامج التدرٌب لمسابقات الرمً , نشرة -

 .2996الثانً عشرة ,العاب القوى , القاهرة , مركز التنمٌة الأقلٌمً , العدد 

طلحة حسام الدٌن واخرون , الموسوعة العلمٌة فً التدرٌب الرٌاضً , مركز الكتاب للنشر , -

 .2997القاهرة , 

 .33,ص2987طارق حمودي الجلبً, العاب الكرة والمضرب , دار الكتب للطباعة والنشر ,-

لتعلم والتطوٌر من خلال ظافر هاشم الكاظمً , الأسلوب التدرٌسً المتداخل وتأثٌره فً ا-

الخٌارات التنظٌمٌة لبٌئة تعلٌم التنس , اطروحة دكتوراة , جامعة بغداد ,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة , 

1001. 

علً سلوم جواد, الأختبارات والقٌاس والأحصاء فً المجال الرٌاضً , جامعة القادسٌة , -

1004. 

                                                           
1
, 3995ابو العلا احمد عبد الفتاح , محمد حسن علاوي , الأسس الفسٌولوجٌة للتدرٌب الرٌاضً , دار الفكر العربً , القاهرة ,  

 .37ص 
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لات العصبٌة العضلٌة للمستقبلات الحسٌة عمر عبد الله احمد محروس , تاثٌر استخدام التسهٌ-

العمٌقة وتمرٌنات الأتزان كأساس لبرنامج تأهٌلً لبعض حالات تمزق اربطة مفصل الكاحل , 

 .1024, أسٌوطدكتوراة , كلٌة التربٌة الرٌاضٌة وعلوم الصحة , جامعة  أطروحة

, منشوراة ذات 1اضً , طكاظم جابر امٌر , الأختبارات والقٌاس الفسٌولوجٌة  فً المجال الرٌ-

 .2999السلاسل , الكوٌت , 

 .2997نارٌمان محمد الخطٌب, عبد العزٌز احمد النمر والأطالة العضلٌة , مركز الكتاب للنشر , -

 .1009نوال مهدي العبٌدي , فاطمة عبد مالح, التدرٌب الرٌاضً , جامعة بغداد , -

 المصادر الأجنبٌة

-Clark.a.h, Application of measurement to helth and physical education , 5th 

Englewood,cliffs. N.j, 1976. 

 (2ملحق )            

 

 

 

  

 

 

 


