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Abstract 

In this research, we discussed the use of PNF exercises to develop some physical 

abilities and defensive performance of young handball players through the 

application of exercises. The first chapter included an introduction to the research 

and its importance. We discussed the development of handball and how to 

advance it through the use of modern training methods that have a significant 

impact on achieving optimal performance in this game. We also discussed the 

importance of using these methods, as well as the objectives, hypotheses, and 

scope. The researchers used an appropriate research methodology, the most 

important tools and tests, and knowledge of the scientific foundations of the tests. 

They conducted a pilot experiment and applied the exercises according to sound 

scientific foundations with the help of sources and references. They also 

conducted post-tests and processed them statistically. In the fourth chapter, the 

results obtained were presented, analyzed, and discussed. The researchers 

concluded that PNF exercises had a positive impact on developing some of the 

physical abilities of young handball players. They also concluded that the 

development of some defensive movements in the experimental group that used 

PNF exercises was greater compared to the control group.  
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 يهدف البحث الى:

.p.n.fاعداد  -1

.p.n.fالتعرف على تأثير -2
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 منهج البحث واجراءاتة الميدانية: -3
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 (2جدول )

 عينة البحث،يبين تجانس

 ت

 اتتغيرــالم

 وحــدة 

 القياس

 الوسط 

 الحسبي

 

 الانحراف

 ياريــالمع
 طــالوسي

 لـــمعام

 الالتواء

 0.034 175.4 4.562 175.6 سم ولـالط 1

 كغم لةـالكت 2
69.71 4.061 68.5 0.903 

 0.551 6 0.908 5.834 سنة مر التدريبيـالع 3

 

والعمر التدريبي( ،)الطول والكتلة والعمر،تغيراتـلم،معامل الالتواء،مةـيبين ان قي (1) ،داولـمن خلال الج
تجانسينلبحث ما،أفراد مجتمع ،على ان،(  مما يدل1+محصورة بين) 
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 البحث الميدانية،إجراءات 3-4

 البحث :،تحديد متغيرات 3-4-1

حث ، ـحددت متغيرات الب ومن خلال خبرة الباحثين،العلمية ،بعد الاطلاع على العديد من المصادر

 البحث وكانت كالآتي:،اذ تم الاتفاق عليها بما يتلائم مع مشكلة،

 والتي تتضمن : القدرات البدنية اولاً :

  للرجلينالقوة المميزة بالسرعة. 

  الانفجارية للرجلينالقدرة 

 والتي تتضمن :  متغيرات الاداء الدفاعي ثانياً :

 .التحركات الدفاعية للامام وللخلف 

 .التحركات الدفاعية لتغطية الهجوم الخاطف 

 :المتغيرات قيد البحثتحديد اختبارات  3-4-2

ومن خلال خبرة الباحثين تم الاطلاع على العديد من المصادر العلمية ومن  بعد تحديد متغيرات المبحوثة

 :خلالها تم ترشيح الاختبارات المعنية بقياس كل متغير من هذه المتغيرات

  من الثبات :،العمودي،اختبار القفز الاختبار الأول :اولاً: 

  للأعلى .من القفز ،للرجلين القدرة الانفجاريةقياس  من الاختبار :،الغرض

 المستعملة:،الأدوات

 متر. 3.60عن،عن الأرض، ارتفاعه،حائط أملس لا يقل -

 صورة/ثا. 120رسم ، وكاميرا بسرعة ،مقياس -

 طبي.،ميزان -
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 الأداء :،طريقة

 عند التحليل.،ضبط المسافة،لغرض،الرسم على الحائط،تثبت مقياس -

 لقياس.ا،ويتم تثبيت ،عاليا لا قصى الذراعين،ويمد بجانب الحائط،يقف المختبر -

 بمسافة بسيطة.،مواجها الحائط بالجانب والقدمان متباعدتان،يقف المختبر بعد ذلك -

الركبتين الى  ولاسفل وثني،الجذع للأمام مرجحةمع ،بمرجحة الذراعين لاسفل والى الخلف،يقوم المختبر -

 الزاوية القائمة فقط .،وضع

للوصول ،بقوة للأمام ولأعلى،مع مرجحة الذراعين،والدفع بالقدمين معا للقفز لأعلى،الركبتينيقوم المختبر بمد  - 

 أعلى نقطةيصل إليها.،ارتفاع ممكن على الحائط في،بهما الى اقصى

إلى أقصى  الحركة وذلك للوصول،ولأسفل لضبط توقيت،بمرجحة الذراع القريبة للأمام،يقوم المختبر - 

 ممكن .،ارتفاع

 أحسن محاولة.،محاولات متتالية وتحسب نتيجة،المختبر من ثلاث يعطي -

 سم . 1لأقرب ،تؤخذ القياسات -

 خطوة او الارتقاء.،من وضع الثبات وليس بأخذ،الوثب للأعلى يكون بالقدمين -

 سم .120بؤرتها ،م عن الحائط وبارتفاع 4.15مسافة تبعد ،ثبتت الكاميرا على - 

 (5وكما في الشكل )،وزمن الدفع من خلال برنامج التحليل الحركي  طعها اللاعبق،مسافة التياليتم حساب  -

 الدرجات :،حساب -

 بالنيوتن ، وحسب المعادلة الآتية: القدرة الانفجاريةتقاس 

× = الكتلة  للرجلين القدرة الانفجارية
ج∗م∗𝟐√

ن
 

 .للرجلينالقوة المميزة بالسرعة 

  الثلاث وثبات الطولية ،اختبار

 الرجلين ،بالسرعة لعضلات،قياس القوة المميزة من الاختبار : ،الغرض. 

 شريط قياس . ،م(9عن )،مسافة لايقل طولها المستخدمة :،الادوات ، 
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 معاً ولثلاث ،إلى الأمام بالقدمين،يقوم المختبر بالوثب،خلف خط البداية ثم،يقف المختبر :الأداء،مواصفات

ومن شروط الاداء مستمر دون توقف  تحسب له أفضلها،لكل مختبر محاولتان،متتالية ، يعطيوثبات 

 . ولأقصى سرعة ممكنة

 : بعد الوثبة الثالثة )مسافة ،اخر اثر للقدمين،من نقطة البداية وحتىبالسنتمتر  المسافة ،تقاس التسجيل

 .،الثلاث( ،الوثبات
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 :اجراءات التكافؤ 3-5
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تخدام اختبار ـباس،التكافؤ لافراد العينة،ليةـالقبلية أجرى الباحث عم،اجراء الاختبارات والقياسات،بعد

(T.testللعينات )،(.2) ،مبين بالجدول،اـفي المجموعتين وكم،لنتائج الاختبارات القبلية تقلةـالمس 

 

 

 

 

 

  (2) ،الجدول                                                     

 البحث،ابطة في متغيراتـوالض،مجموعتي البحث التجريبية،افؤــيبين تك                 

مستوئ  عند،( غير معنوي12ودرجة حرية )، (0.05مستوئ دلالة )عند ، (2.179دولية =)ـالج، (Tقيمة )              

 .(0.05او =)≥ الخطا ،اذكان مستوئ، (0.05الدلالة )،

وهذا يدل على  ،لمتغيرات ا،ميع ـ( لج0.05كانت اكبر من )،ستويات الدلالةـ( ان جميع م2الجدول )،يتبين من      

ما ـكافة م،للمتغيراتت ياساـوالق،تجريبية في الاختباراتـوال الضابطة،وية بين المجموعتينـمعن،عدم وجود فروق

 يدل على تكافئهما.

t

SIG

 28.0782246.0148   

  0.016 0.971 
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 p.n.f
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spss

tsig
 

  

 

  T
 sig  

    

 
 46.0148 2075.405 122.8327    

 634.000 11.9023 
 

       



 
 
 
 

 

 
435 

( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي لأفراد 3يبين الجدول )

 .الضابطةالمجموعة 

متغيرات كانت أفضل في القياس البعدي ال( ان قيم الأوساط الحسابية لجميع 3أظهرت نتائج الجدول )     
بين الاختبارين لصالح البعدي، وهذا ما اشارت الية مستويات عن القياس القبلي، وهنالك فروق معنوية 

( مما يدل على وجود فرق معنوي للقياسين0.05الدلالة إذ كانت اقل من نسبة خطأ )

tsig

  

 

  T
 

sig 
 

   

 
 1908.51728.07822 2210.99932.69054 26.19 0.000  

624.8571 14.78094 654.2857 9.551864.335 0.005 
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>

tsig

  
 

  T
 

sig 
 

    

 
 2075.405 122.8322210.992 32.69052.822 0.015  

654.2857 9.55186  3.517 0.004 

      

7
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>

ٍ ،تم عرضه  ذي( ال5) الجدول من،ينـيتبحيث     لكلا المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح ،وجود فرقٍ معنوي 

 تـطور المتغيرات المبحوثة،ان  وللمجموعتين نلاحظ،الحاصلة،البــياناتبالمقارنة مع ،البعدي ، ولكن،الاختبار

معنوية ولصالح ،( يبين وجود فروق5،والجدول ) ،ابطةـالض،مع المجموعة،بالمقارنة،ريبيةـالتج،اعلى للمجموعة،هي

جريبية.ـالمجموعة الت

p.n.f

OWEN 1975

p.n.f
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