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 للإطراف السفلي لتحسين الدوران PNF تاثير استخدام تمارين 
 53لانجاز رمي القرص  للمعاقين فئة 

 
 ا.د فخرى الدين قاسم صالح

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
 جامعة ديالى

 ا.م.د علاء خلف حيدر
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 جامعة ديالى
 

 لخ الم
يشهه د عههاي اليههوم تلههورا علميهها وتق يهها مجهها لا ي ةتلههف عههالات اريههال ي وييعههد التلههور العلمههي معيههارا يقهها  بهه  تقههدم الههدو       

 البحه  ومهن خهلا  اسهتخدم تمهارين     وتلورمجا ي فالدو  التي تمتلك العلم والتق ية مجي بلا شك الدو  الأقوى. ومن مج ا تتجله  همجميهة   
PNF          الههين يعهانون مهن    53لتلوير الدوران الانجاز ي رمي القرص لما لههه  التمهارين ي تقويهة الع هلات للاطهرف السهفلي للفئهة )

ضههعف ي الاطههراف السههفل  للفئههة المهههكورل وكهههلك تعمههم علهه  اطالههة  ومرونههة الع ههلات لاطههراف السههفل  ل ههر   سههين الههدوران  
 قيق الانجاز ي فعالية رمي القرص . اما مجدفا البح و 

 (  53عل   سين الدوران  للاطراف السفل   للمعاقين فئة   PNFالتعرف عل  تاثير تمارين -1
 (.53عل  و قيق الانجاز ي رمي القرص للمعاقين فئة PNFالتعرف عل  تاثير تمارين -2

 اما امجم الاست تاجات فكانت
الاسترخاء ادت الى  سن المرونة والاطالة لمفاصم الجسهم وخاصهة ي الاطهراف     -بلريقة التثبيت PNFاستخدام تمارين  -1

 السفل  للمعاقين.
 معاقين. 53الاسترخاء حس ة اداء المراحم الف ية لرمي القرص فئة  -بلريقة التثبيت PNFاستخدام تمارين  -2

 ير عمم المستقبلات ارسية ي الاطراف السفل  للمعاقين.الاسترخاء  ادت الى تل -بلريقة التثبيت PNFاستخدام تمارين  -5

 
Summary 

Today's world is witnessing developed scientifically and technically formidable in various areas 

of life, and is a standard scientific development is measured by the progress and development of 

nations, states that possess science and technology is undoubtedly the most powerful nations. Hence 

the importance of research and through the use exercises PNF for the development of spin 

achievement in the discus to do these exercises to strengthen the muscles of the most amusing 

bottom of the category (35) who suffer from the weakness in the lower sides of the listed category, 

as well as working to prolong and muscle flexibility lower limbs for the purpose of improving the 

circulation and achieve the feat the effectiveness of the discus. The target of search 

1. identify the impact of PNF exercises to improve circulation the lower limbs for the disabled 

category (35) 

2. identify the impact of PNF exercises and achieve the feat in the discus for the disabled 

category (35). 
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The most important conclusions were 

1. Use PNF exercises Altthbyt- relaxing way led to improved flexibility and stretching of the 

joints of the body, especially in the lower sides of the site. 

2. Use of PNF exercises Altthbyt- way to relax a good performance of the technical stages of the 

discus category 35 features. 

3. The use of PNF exercises Altthbyt- relaxing way led to fly the work of sensory receptors in 

the lower sides of the site. 
 
 التعريف بالبح -1
 المقدمة  وامجمية البح  1-1

عاي اليوم تلورا علميا وتق يا مجا لا ي ةتلف عالات اريال ي وييعهد التلهور العلمهي معيهارا يقها  به        يش د 
تقدم الدو  وتلورمجا ي فالدو  التي تمتلك العلم والتق ية مجي بلا شك الدو  الأقوى ي ومجهها يفسهر الامجتمهام الكهبير     

 ي  ا من اجم التفوق ي المجا  العلمي والتقني يبالأبحاث العلمية وتلبيقات ا إذ هخهت الدو  تتسابق فيما ب

تعد رياضة المعاقين وما ت م   ت لوا  ا من هنشلة رياضية عديهدل إحهدى الرياضهات الهتي شه دت ن  هة       
علمية واسعة ال لهاق مب يهة عله  هسها  البحه  العلمهي والدراسهة الموضهوعية الهادفهة الى دمهلمج الفهرد بهالمجتم              

ف هي   الوسهيلة المثله  والأف هم       …به  مهن عيه  ال هواحي البدنيهة وال فسهية والعقليهة       وتفاعل  معه  والامجتمهام   
لسرعة عودل المعاق الى عتمع  وتآلف  مرل هخرى معه  ونجاحه  كفهرد م هتلمج مهن هفهراد مجهها المجتمه  م هدعا فيه            

ثههر الكههبير ي رفهه  يوللتعههرف علهه  مجههه  ال احيههة الوتييفيههة الههتي تسهه م بشههكم فاعههم ي هحههداث الأ (1 متفههاعلا معهه   
المستوى الصحي والبدني للرياضي المعاقي فان ذلك يستلزم اعتماد الأسس العلمية المب ية عل  هسا  التقويم 
الدقيقي والاعتماد عل  القياسات والاختبارات  خصوصا الفسيولوجية ( التي تعد اللريق الصحيح للوصهو  الى  

عرفهة لقهدرات اللاعهبين المعهاقين ي متللبهات نهوب اللعبهةي ومتابعهة         هعل  المستويات الرياضية لما  قق  ل ا مهن م 
التقدم ي مستويات م من ج هة وهجهراء المقارنهات ابهراز ورصهد موضه  ال هعف ولااولهة علاج ها ومواضه  القهول            

لتلهوير الهدوران الانجهاز ي     PNFومن مج ا تتجل  همجميهة البحه  ومهن خهلا  اسهتخدم تمهارين        ولااولة تعزيزمجا .
( الهين يعانون من ضعف ي الاطراف 53القرص لما لهه  التمارين ي تقوية الع لات للاطرف السفلي للفئة   رمي

السههفل  للفئههة المهههكورل وكهههلك تعمههم علهه  اطالههة  ومرونههة الع ههلات للاطههراف السههفل  ل ههر   سههين الههدوران   
 و قيق الانجاز ي فعالية رمي القرص .

 
 

                                                           

(  1811:   الريا ي دار الهلا  لاوفسهيت ي  1( هسامة ريا  احمد واحمد عبد المجيد همين ؛ القواعد اللبية لرياضة المعوقين.ط1 
 . 22ص
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 مشكلة البح  1-2
مستوى اانجهاز الرقمهي    الدورانتلورلمن ضروريات عن فعالية رمي القرص تعد اراجة الملحة لتوفير بيانات 

..... ونظرا لخصوصية الأوضاب التي يتخهمجا جسم اللاعب المعوق ي مجهه  اللعبهة والهتي    (53لرمي القرص لفئة  
( ولقلههة  53  فئهة   رمهي القهرص  تتللهب م ه  هن تتفهق مه  الشههروط  هداء الم هارات الخاصهة ب ها وخصوصها م ههارل         

الاطهراف  لتلهوير واطالهة ومرونهة      (PNFستخدم تمارين  وجود دراسات متخصصة سابقة تؤكد ذلك من خلا  ا
مهن اجهم    PNF( الهين يعانون من اصابة الاطهراف السهفل  ارتهاء  الباحثهان الى اسهتخدام تمهارين      53السفل  لفئة 

 ( للمعاقين.53 سين الدوران و قيق الانجاز ي رمي القر  للفئة 

 امجداف البح : 1-5
 (  53فئة  طراف السفل   للمعاقين  سين الدوران  للا عل  PNFالتعرف عل  تاثير تمارين -5
 (.53عل  و قيق الانجاز ي رمي القرص للمعاقين فئة PNFالتعرف عل  تاثير تمارين -4

 فرو  البح  : 1-4
بهين الاختبهارات القبليهة والبعديهة ولصهالح الاختبهارات        PNFمج اك فرو  ذات دلالة احصا ية بين تمهارين -1

 البعدية.
وران والانجاز لرمي القرص القبلية والبعديهة ولصهالح   بين الاختبارات الدمج اك فرو  ذات دلالة احصا ية  -2

 الاختبارات البعدية.
 عالات البح  : 1-3
 لاعبو اللج ة البارولمبية لمحافظة ديالى.المجا  البشري  1-3-1
 . 2114/  1/  13ول اية  2115/  11/  1للمدل من المجا  الزماني : 1-3-2
 م تدى الكاطون ي لاافظة ديالى.  المجا  المكاني : 1-3-5
 م  لمج البح  واجراءت  الميدانية -3
 م  لمج البح  5-1

هن طبيعهة المشهكلة وهمجهداف البحهه  مجهي الهتي  ههدد نهوب المه  لمج المسهتعمم لهههلك اسهتخدم  الباحثهان المهه  لمج           
بب وكيفيهة  إذ هن التجريهب يبحه  عهن السه    ″التجريبي  كون  الم  لمج الملا هم رهم مشهكلة البحه  و قيهق همجدافه        

حدوثهه  ويكشههف العلاقههات السههببية بههين الظوامجر ف ههو ت ههير متعمههد مههن  الباحثههان لع اصههر معي ههة وذلههك لمعرفههة      
 (. 1الت يرات الآنية والمزم ة التي  دث ولااولة شرح ا وتفسيرمجا ضمن م لق علمي سليم 

                                                           

 . 523 ص 1885وجي  لاجوب  طرا ق البح  العلمي وم امجج   دار اركمة لللباعة وال شر   ب داد   -1
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 عتم  وعي ة البح  5-2
الباحثان  هي هن  عي  الأفراد هو الأشخاص هو الأشياء يعني المجتم    عي  مفردات الظامجرل التي يدرس ا  

 ( .1الهين يكونون موضوب مشكلة البح  ((  
% مهن  111( ومجهم يشهكلون نسهبة    53( من المعهاقين فئهة   3حدد الباحثان عتم  البح  باللريقة العمدية ومجم  

ر عله  نتها لمج الدراسهة وكمها مهبين ي      المجتم  الاصلي لعي ة البح    وتم التجانس لهم ي  المت يرات الهتي قهد تهؤث   
 ( .1الجدو   

 (1جدو  
 يبين تجانس العي ة

 المت يرات
وحدل 
 القيا 

 الوسط
الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامم 
 الالتواء

 الدلالة
 

القياسات 
 الانثروبومتري 

 323 1 34 22 21 1 23 22 ك م الوزن
غير 

 مع وي

 1243 4 23 1 33 4 س ة العمر الزمني
 غير

 مع وي

 1335 131 52 1 43 131 سم اللو 
غير 

 مع وي

 
 الوسا م المستعملة ي البح   –5-5
 المراج  والمصادر. .1
 الملاحظة والتجريب. .2
 المقابلات الشخصية. .5

 هستمارل المقيا . .4

 هستمارل مفردات الاختبارات. .3

 لاعبو نادي اش ؤنا الرياضي للمعافين. .2

 لرياضة المعاقين.ميدان للرمي حسب الموصفات الدولية  .3

 التجربة الاستللاعية. .1

                                                           

 . 113 ص 1811عبد الرحمن عبيدات وهخرون   البح  العلمي  مف وم   هساليب   هدوات  (  دار الفكر العربي  القامجرل  -2
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 شبكة المعلومات الانترنيت. .8

 اقراص . -11

 شريط قيا  -11
 ميزان لقيا  الوزن -12

 ( . 2ج از حاسوب آلي   بانتيوم  -15

 الوسا م الاحصا ية. -14

 اختبارات المستخدمة -5-4

 .(1 هختبار مرونة ع لات الرجلين الخلفية 5-4-1
 :الخلفيةمرونة ع لات الرجلين  إسم ااختبار 
 :مرونة ع لات الرجلين الخلفيةقيا   ال ر  من الأختبار. 

 :الأدوات المستخدمة 

. مقعد سويدي 

 وصف الأداء:
جلو  المختبر عل  ارب  عل  معقد سويدي ثهم مهد الهركبتين كهاملا ييهتم حسهاب نهزو  الكهف بالسه تيمتر عهن           

 مشلي القدمين. 
 :تقا  المسافة بالس تيمتر. التسجيم 

 .(2 بار مرونة مفصلي الفخهين ي حركة التبعيد اماماهخت 5-4-2

 :مرونة مفصلي الفخهين ي حركة التبعيد اماما إسم ااختبار 
 :مدى ثني مفصم الفخهقيا   ال ر  من الأختبار 

 :الأدوات المستخدمة 

. سلاي لعقم ارا ط 

 وصف الأداء:
يثهم رفه  الرجهم الهيمين امامها يقهراءل الزاويهة للرجهم اليم ه   يثهم             يقف المختبر والظ ر مواج  لعقم ارها ط 

 اليسرى
 :حساب ارتفاب مشط القدم عن الار  وتقا  المسافة بالس تيمتر. التسجيم 

                                                           

 .543يص2111ي4( لامد صبحي حسانين: القيا  والتقويم ي التربية البدنية والرياضية .القامجرليدار الفكر العربي لل شر يط1 
 . 25يص1882ي 1تعليمي ط-(علي لامد عبد الرحمن :تلبيقات عملية ي الجمباز تدريب2 
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(1  هختبار  رمي القرص الانجاز(5-4-5
 

 :مسافة رمي القرصقيا   ال ر  من الأختبار 
  رمي القرصالأدوات المستخدمة: ميدان رمي قانوني لفعالية 

 وصف الأداء:
 يثم يودي عملية الرمي من الدوران  ي  يقف المختبر والظ ر مواج  قاط  الرمي

 اعلاء لكم رياضي ستة لااولات ويتم اختيار اف م المحاولات وتقا  المسافة بالس تيمتر التسجيم:

 التجربة الاستللاعية: -5-3
للوقوف ب فس  عل  السلبيات واايجابيهات الهتي تقابله  هث هاء     تعد التجربة الاستللاعية تدريباً عملياً للباح  

 .(2 إجراء الاختبار لتفادي ا
عله  لاعهبين مهن الممارسهين لفعاليهة رمهي        2115ولاجل  هجرى  الباحثهان تجربهة اسهتللاعية هوليهة بتهاري/ /  /     

والههدف م  ها التعهرف عله      ي لاافظة ديالى ممهن مجهم خهاري عي هة البحه        –القرص وعل  ملعب م تدى الكاطون 
 إمكانية تلبيق الاختبارات البدنية.

 وخري  الباحثان من مجه  التجربة بما يلي:
 تف م عي ة التجربة لمفردات الاختبار. -1
 تعرف فريق العمم بلبيعة الاختبارات ومعرفة مدى كفاءت . -2
 التعرف عل  مدى صلاحية ادوات الاختبارات. -5
 من المحتمم تي ورمجا اث اء الاختبارات. تلاي السلبيات التي -4
 ت يئة استمارات التسجيم الخاصة بالاختبارات. -3
 الاتفاق عل  الكثير من لااور العمم الخاصة  التقني والفني(. -2
هجريهههت الاختبهههارات القبليهههة علههه  عي هههة البحههه  بتهههاري/      (وقهههد هشهههتملت   -الأختبهههارات القبليهههة: -5-2

 -يلي: الاختبارات البدنية وكما
 اجريت اخه القياسات الانثربومترية كما تم في 

 اختبار رمي القرص الانجاز(  -1
 اختبار  مرونة ع لات الرجلين الخلفية. -2
 اختبار مرونة مفصلي الفخهين ي حركة التبعيد  اماما. -5

                                                           

 القانون الدولي لا لعاب القوى(  1 
 .113ي ص1818( قاسم الم دلاوي  واخرون(. الاختبارات والقياسات ي التربية البدنيةي الموصم: ملاب  التعليم العاليي 2 



 

 الرياضية ةیالترب ةیول لكللمؤتمر الدولي الأعدد خاص  (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                    
  

 
 

 

 

767 

 الم  لمج التدريبي:  5-3
 تم وض  البرناملمج المقترح وفق الاسس العلمية التي اتبع ا  الباحثان ومجي 

 . ديد نوب العمم الع لي اث اء الاداء  
 .ت مية ع اصر الصفات البدنية بالتوازن 
   مراعال مكونات البرناملمج بما يتفق م   ديد الهدف م 

 خلوات ت فيه البرناملمج:

   تم اعداد البرناملمج التدريبي ي فترل الاعداد الخاص وقد وضعت القياسات البدنية ومستوى اللاعبين علي
% مههن 23دقيقيهة  وان زمهن البرنهاملمج المقهترح      21للبرنهاملمج  مراعهال الهزمن  الكلهي  وزمهن الوحهدل التدريبيههة كهاملا        
 (دقيقة من الوحدل  .13الزمن الكلي للتدريب داخم الوحدل اي ان زمن تمري ات الاطالة 

  وحدات هسبوعيا. 5عدد الوحدات التدريبية 

   وحدل تدريبية. 24عدد الوحدات التدريبية خلا  البرناملمج 
 .يؤدي لاتوى البرناملمج عل  شكم وحدات تدريبية متدرجة 
   ثانيهة  13-11(ثانية  والراحة الايجابية بين كم تمرين وهخهر مهن   23-21متوسط زمن تكرار كم تمرين )

 تقريبا

 الاسترخاء -استخدام طريقة التثبيت 

  

 (5(                   الشكم رقم 2(                      الشكم رقم 1الشكم رقم                
يبد امجها الاسلوب باطالة قصيرية يستمر حتي بداية الشعور او ااحسا  بالشد او الأي ولمدل عشهر ثهواني     

 ( ويلي العشر ثواني تعلم اللاعب لااولة مد ع لة الفخه .2(ي 1كما مجو موضح بالشكم رقم 
عشهر ثهواني  كمها مجهو      يقوم المدرب بمقاومة ارركة بدلك  دث ارركة ع لية ايزومتري  والتي تستمر لمهدل 

(  ومن ثم من بعد ذلك يللب من اللاعب ان يسترخي ويتم عمم اطالة سلبية ويستمر لمهدل  2موضح بالشكم رقم  
( ولابهد ان ققهق معهد  الاطالهة اكهبر معهد  حركهي ممكهن وذلهك بسهبب            5ثانية كما مجو موضهح بالشهكم رقهم      51

 اونتيجة للم   
 -الاختبارات البعدية :-1-
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( الساعة    التاسعة صباحاً  (  هت الظهروف نفسه ا الهتي      2115\11\1-3اء الاختبارات البعدية ايام  تم هجر
 تم ب ا الاختبار القبلي وهي اً التحليلات المختبرية وبالآلية نفس ا وااجراءات بقدر اامكان .

 
 

 -الوسا م ااحصا ية :-5-8
 ة البيانات ومن خلالها تم  .لمعالج SPSSاستخدمت  الباحثان ارقيبة ااحصا ية 

 عر  ال تا لمج و ايل ا وم اقشت ا.4-1
( وذلهك لاسهتخراي  بهين الاختبهارات القبليهة      spssتم معاجة بيانات البح   احصا يا باستخدام برنهاملمج     4-1

 (2والبعدية والجدو  رقم 
 (2الجدو  رقم 

الاختبارات البدنية  الخاصة بع صر المرونة والانجاز بين الأوساط ارسابية والانحرافات المعيارية  ومستوى 
 القرص لعي ة البح  .

 الاختبارات
 القيا  البعدي القيا  القبلي

قيمة ت 
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  ب َ  ب َ 

 
 

4 21 

 
 

 مع وي

اختبار مرونة ع لات الرجلين 
 الخلفية

14 44 1 51 21 21 1 11 21 22 

مرونة مفصلي الفخهين  اختبار
ي حركة التبعيد هماما رف  رجم 

 اليمين اماما(

81 52 1 33 155 12 1 11 28 15 
 

 مع وي

اختبار مرونة مفصلي الفخهين 
ي حركة التبعيد هماما رف  رجم 

 اليسرى اماما(

18 11 1 11 151 32 1 23 32 58 
 

 مع وي

 21 15 41 1 12 23 13 1 11 25 انجاز رمي القرص(
 مع وي

 

 (.11 1و ت مستوى دلالة   4 *(الجدولية ع د درجة حرية 
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 -:رمي القرصوالانجاز PNFم اقشة نتا لمج اختبار تمارين 4-2-1
(  وجهود فهروق مع ويهة بهين  الاختبهارين القبلهي والبعهدي للمجموعهة االتجريبيهة  ويعهزو            2يتبين مهن الجهدو     

الى هن م  هاي تهدريب قهد ت همن مفهردات سهاعدت عله  اسهتخدام هحمها           الباحثان إن مجه  الفروق المع وية ترجه   
%( من ارهد الأقصه  ممها يسهتلي  الفهرد انجهاز  .        81 – 33وشدد ةتلفة لت مية المرونة الخاصة التي شدمجا  

 مما هدت الى  قيهق الزيهادل ي حمهم الأدال بمها يكفهي بتحفيهز العمليهات الفسهيولوجية إضهافة إلى التكهرارات لههه            
التمري ات ومدل فترات الراحة بين التكرارات وبين المجامي  قد سهاعد مهن مجهها كله  عله  تلهوير المرونهة الاطهراف         
السفل  للمعاقين ومجها الأكثر همجمية للع لات التي تعتمد عل  ما قدث  التدريب ل وب الفعالية المستخدمة هث هاء  

يمجها مؤشر عله  ان تهاثير تمري هات ادت الى    NPFم تمري اتالأداء مما يؤدي الى  قيق الانجاز إضافة إلى استخدا
يقد حقق نتا لمج مرتفعة ي نسبة التلور   CP(53بفعالية رمي القرص للمعاقين فئة  ت مية ع صر المرونة الخاصة

يومجها ما اكد  ابو العلا عبد الفتاح ان عمم السيالات ارسية امجمية كبيرل ي زيادل  المهدى ارركهي للمفصهم كمها     
فان زيهادل المهدى ارركهي باسهتخدام التهدريبات الهتي تعتمهد اساسها عله  عمهم المسهتقبلات ارسهية تعمهم عله                

 .(1 البدنية المختلفة ي تلوير السرعة القول والتوافق التي يتللب ا الاداء البدني الاستفادل من القدرات
المسههتخدمة ي لبرنههاملمج قههد سههاعدت ي      PNFكمهها وان مجههها التحسههن ي يرجهه  الى تههاثير الايجههابي  لتمري ههات      

لقرص ما يد  عله  ان   سن عمم انتقا  تس يم السيالات اي نعكسة لت مية القول والمدى ارركي لفعالية رمي ا
لتمري ات  اثر ايجابي عل  المرونة وانعكهس مجهها التهاثير عله  مسهتوى الاداء الم هاريي .كمها يشهير ابهو العهلاء ان           

( ك مط من التدريب عل  المرونة الهي PNFطريقة تيسير اع اء ارس العصبية الع لية للمستقبلات ارسية 
الانبسهاط السهلبي الههي يصهاحب  الاطالهة القصهريةي و  ه  مجهه          يجم  ما بين انقبا  الع لة واسترخا  ا م  

التق ية بامجتمتم متزايد حاليا حيهت يعتقهد ي ان ها تعمهم عله   سهين مهدى ارركهة ي المفاصهم الهيكليهة الى حهد            
 .(2 مدى اكبر من الانبساتي التقليدي للع لة المعروف

 PNFوالاسترخاء  قهد عملهة عله   سهن ي المرونهة والاطالهة يوتعمهم تمري هات         –ان استخدام طريقة التثبيت 
عل   سين الاسترخاء الع لي كما ان ا تسمح او تعلهي حركهة كهبيرل وذلهك مهن خهلا  تمهارين الاطالهة تهدريبات          

                                                           

ي 1883حسهن عهلاوي: الاسهس الفسهيولوجية للتهدريب الرياضهيي دار الفكهر العربييالقهامجرلي          ( ابو العلاء احمد عبهد الفتاحيلامهد  1 
 .224ص

 .53ي ص1883( ابو العلاء احمد عبد الفتاحيمصدر سبق ذكر ي دار الفكر العربييالقامجرلي 2 
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خاء  سهن مرونهة الع هلات الخلقيهة     الاسهتر  -( ان طريقة التثبيتBonnarالاطالةي ويتفق  الباحثان م  دراسة  
 (1  للفخه يوكانت امجم نتا لمج مجه  الدراسة ان مج اك زيادل ملحوتية ي المدى ارركي لمفصم الفخه.

 
 الاست تاجات والتوصيات -3
 الاست تاجات 3-1
الاسهترخاء ادت الى  سهن المرونهة والاطالهة لمفاصهم الجسهم        -بلريقهة التثبيهت   PNFاستخدام تمهارين   -4

 وخاصة ي الاطراف السفل  للمعاقين.
 53الاسهترخاء حسه ة اداء المراحهم الف يهة لرمهي القهرص فئهة         -بلريقة التثبيت PNFاستخدام تمارين  -3

 معاقين.

ير عمم المستقبلات ارسية ي الاطهراف  الاسترخاء  ادت الى تل -بلريقة التثبيت PNFاستخدام تمارين  -2
 السفل  للمعاقين.

 التوصيات3-2

الاسههترخاء ي تمري ههات الخاصههة ع ههد تعلههيم م ههارل رمههي  –الامجتمههام بتههدريبات المرونههة  بلريقههة التثبيههت  -1
 القرص للمعاقين.

 عاقين.امجتمام بالاشكا  والاوضاب التي يمر ب ا الجسن من خلا  مراحم الاداء الفني وخاضة ع د الم -2

ضمن الوحدات التدريبية لمها امجها مهن اثهري تلهوير عمهم المسهتقبلات ارسهية ع هد          PNFادري تمري ات  -5
 المعاقين.

 
 المصادر

  1883ابو العلاء احمد عبد الفتاحيلامد حسن علاوي: الاسس الفسيولوجية للتدريب الرياضيي دار الفكر العربييالقامجرلي. 
  الريهها ي دار الهههلا  لاوفسههيت ي 1هسهامة ريهها  احمههد واحمههد عبههد المجيههد همههين ؛ القواعههد اللبيههة لرياضههة المعههوقين.ط   :

1811 . 

   113 ص 1811عبد الرحمن عبيدات وهخرون   البح  العلمي  مف وم   هساليب   هدوات  (  دار الفكر العربي  القامجرل . 
 1882ي 1تعليمي ط-علي لامد عبد الرحمن :تلبيقات عملية ي الجمباز تدريب . 
  1818قاسم الم دلاوي  واخرون(. الاختبارات والقياسات ي التربية البدنيةي الموصم: ملاب  التعليم العاليي. 
 .القانون الدولي لا لعاب القوى 

                                                           
(10)Bonnae BP,Deivert RG,Gould TE 2004,the relationship between isomretric contraction 

durations during hold- relax stretching &  improve ment of  hamsting flexibility Department 

Athletic Training Services,University of  Pittsburgh,PA,USA,P19. 
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 2111ي4الرياضية .القامجرليدار الفكر العربي لل شر يطلامد صبحي حسانين: القيا  والتقويم ي التربية البدنية و. 
    523 ص 1885وجي  لاجوب  طرا ق البح  العلمي وم امجج   دار اركمة لللباعة وال شر   ب داد . 

 Bonnae BP,Deivert RG,Gould TE 2004,the relationship between isomretric contraction 

durations during hold- relax stretching &  improve ment of  hamsting flexibility Department 

Athletic Training Services,University of  Pittsburgh,PA,USA. 
 

 نموذي لوحدل تدريبية اسبوعية

 التكرارات مفردات الوحدل التدريبية اليوم

 مدل الراحة

بين  الشدل
 التكرارات

بين 
 المجموعات

 السبت

الاسههتلقاء علهه  الظ ههر  يقههوم اللاعههب برفهه       مههن وضهه    -1
الرجلين عاليا وبمسهاعدل الزميهم يقهوم الزميهم بمسهك قهدمين مهن        
مفصم الفدم ويقوم بسحب  احهد الهرجلين عاليها مهرل يمهين ومهرل       

 يسار حي  تكون ارركة ي مفصم ارو .
من وض  الاستلقاء عل  الظ ر يقوم اللاعهب برفه  رجهم     -2

ميهههم  حيهه  يقهههوم بمسههك القهههدم مهههن   يمههين عاليههها وبمسههاعدل الز  
مفصههم القههدم العلههوي الهههراب الاخههرل مههن مفصههم الركبههة بالاتجهها   
المعهههاكس اذ يقهههوم اللاعهههب بالشهههدل  وبالمقابهههم يقهههوم الزميههههم       

(ثانية بعد 13بالمقاومة وم   اللاعب من ثني مفصم الركبة لمدل 
 ذلك يقوم اللاعب بالاسترخاء

 عكس التمرين الثاني. -5

قاء علههه  الظ هههر يقهههوم اللاعهههب برفههه  مهههن وضههه  الاسهههتل -4
الرجم اليمين عاليا  ومسهاعدل الزميهم يقهوم  بهدف  الرجهم الهيمين       
الى الخلههف حتهه  يشههعر اللاعههب بههالاي ويثبههت الزميههم رجههم لمههدل  

 (ثانية.13 

3-  

 
21 
 
 
3 

 
 
 
 
 
 
2 

 ثا11
 
 
 ثا13

 
 
 
 
 
 
 ثا13

 ثا43
 
 
 ثا43

 
 
 
 
 
 
 ثا21

21% 

 الاث ين

 الخلف ورفع ا للاعل .تمرين مسك الهراعين من 
 تمرين سحب الهراب خلف الرا  من مفصم الع د

مههن وضهه  الاسههت اد علهه  الظ ههر سههحب السههاق للاعلهه  بمسههاعدل  
 الزميم

 

 %21 2 د2 11-13

 %21 4 د2 21-13مههن وضهه  الجلههو  فههتح القههدمين للجههانبينيتمرين حههني الجهههب        الاربعاء
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 للامام
 من وض  الجلو ي القدمين للامام م ل ة حني الجهب للامام

من وض  الجلو  الرجلين اماماي رف  الرجم باليدين نحو الصدر 
 بالت اوب

 السبت

من وض  الجلو   اللويم سحب الساق الى الهداخم مه  انث هاء ي    
 مفصم الركبة

من وض  الجلو  وفتح الساقين للجانبين يحني الجههب للجهانبين   
 بالتعاقب

يهههدين للهههوراء والامهههام  مهههن وضههه  الجثهههو عههه  الار  ي الهههدف  بال  
 بالت اوب

 %23 2 د2 11-13

 الاث ين

 من وض  الوقوف والهرعين جانباي فتم الجهب للجانبين بالتعاقب
مههن وضهه  الوقههوف يرفهه  الهههراعين عاليهها والاصههاب  متشههابكة الى      

 اعل  حد
من وض  الوقوف ي الهراعين خلف الرا  بالتشهابك مهن المهرفقين    

 للجانبين بالت اوبوحني الجهب بشد  المرفقين 
 

 %23 2 د2 11-13

 الاربعاء

مههن وضهه  الجلههو  فههتح القههدمين للجههانبين يتمههرين حههني الجهههب    
 للامام

من وضه  الاسهت اد عله  الظ هر فتهم السهاقين للجهانبين مهن وضه           
 الثني

مهههن وضههه  الجثهههو علههه  الار  ي الهههدف  باليهههدين للهههوراء والامهههام   
 بالت اوب

 %23 2 د2 11-13

 
 
 
 
 


