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 العضمي التوازن تحسين في العضمية العصبية الحسية المستقبلات تمرينات اثر
 CP37 فئة م(011) عدو فعالية في والانجاز الكينماتيكية المتغيرات وبعض

 أ.م. د أكرم حسين جبر الجنابي
 حيدر حميد يوسفطالب الماجستير 

 تعريف بالبحث: -0
 البحث ةالمقدمة وأىمي 0-0
شيد العالـ وخاصة في الآونة الأخيرة تقدما في مختمؼ المجالات ، اذ أصبح البحث العممي  

معنا الحديث في جميع نواحي الحياة لموصوؿ إلى أعمى المستويات لا مف أىـ الضروريات بمجت
سيما الجانب الرياضي في محاولو لتحقيؽ اكبر قدر ممكف مف الاستفادة مف تطور العموـ التي 
ساىمت بتحقيؽ الانجازات العالية وجمالية الأداء وسرعتو ومنيا )عمـ النفس وعمـ البايوميكانيؾ 

خ( وأحد ىذه العموـ ىو عمـ التدريب الرياضي الذي شيد تقدما بخطوات والتعمـ الحركي ....ال
واسعة في السنوات الأخيرة حيث تضاعفت جيود المختصيف والميتميف بيذا المجاؿ عف البحث  

 . عف أفضؿ الطرائؽ والوسائؿ التدريبية  لتطوير المستوى البدني والفني
وتعتبر فئة الاحتياجات الخاصة مف الفئات الميمة في المجتمع حيث تنوعت ىذه الفئات حسب 

فيي مف الفئات التي تعاني الشمؿ التشنجي النصفي  CP37))طبيعة العوؽ، اما فئة العوؽ 
وىذا الشمؿ يجعؿ الجسـ غير متوازف مف حيث المدى الحركي ومقادير )الطرؼ العموي والسفمي( 

مية سواء بطرفي الجسـ المصاب والسميـ اـ في الطرؼ الواحد بيف العضلات المادة القوة العض
والثانية لمطرؼ المصاب او السميـ وىذا يؤثر بشكؿ كبير في العديد مف المقادير القوة والمرونة 

واف تمرينات ـ 011التي ليا دور كبير في المتغيرات البايوكينماتيكية خلاؿ سباؽ عدو
خفض تنظيـ و مف التمرينات الميمة التي تساعد في  (P.N.Fية العضمية )المستقبلات الحس

العتبة الفارقة للانقباض العضمي مما يساىـ في تقميؿ الشد العضمي الموجود بالأطراؼ مما 
كذلؾ فيما يخص انتقاؿ الإشارات يساعد في تحسيف المدى الحركي والقوة العضمية لمرياضي 

ي الأطراؼ المصابة )المشمولة( وىذا لو دور كبير في أداء العصبية بشكؿ صحيح وانسيابي ف
نجاز  ـ( التي مف اىـ متطمباتيا القوة العضمية والمرونة للؤطراؼ السفمى 011) عدو فعاليةوا 
وتكمف اىمية البحث كذلؾ تردد الخطوة بشكؿ صحيح وانسيابي في جميع مسافة السباؽ والعميا 
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مما يساىـ في ،  وطريقة التثبيت الارتخاء ار الانقباضوبطريقة تكر  (P.N.Fفي وضع تمرينات )
وبعض )القوة والمرونة( وتحسيف انتقاؿ الإشارة العصبية  التوازف العضمي لطرفي الجسـ تحسيف 

 ـ رجاؿ . 011 عدو كينماتيكية والانجاز لفعاليةبايو المتغيرات ال
 
 مشكمة البحث : 0-2

واف اطراؼ الجسـ التشنجي ( مف الفئات التي تعاني مف الشمؿ النصفي CP37اف فئة العوؽ )
كذلؾ تنظيـ الاشارات العصبية غير متوازنة مف حيث المدى الحركي ومقادير القوة العضمية 

واف ىذا عوامؿ السرعة ) طوؿ الخطوة وترددىا( لمعضلات وانيا تعتمد عمييا بشكؿ كبير 
الانجاز واف اغمب المدربيف لا يسعوف لتقميؿ كبير في  في ىذه المتغيرات يؤثر بشكؿضعؼ ال

مف حيث القوة والمدى الحركي كذلؾ في الطرؼ الواحد بيف العضلات ىذا الفارؽ بيف الاطراؼ 
، واف كوف ىذه الفئة مف الفئات التي تعاني مف الشمؿ الانقباضي فيـ يحتاجوف )الثانية والمادة ( 

السيالات العصبية للانقباض وىذه الخاصية متوفرة في ظيـ تنالى التمرينات التي تساعد عمى 
التوازف العضمي )توازف القوة ( التي سوؼ يعدىا الباحث لأفراد العينة لتحسيف P.N.Fتمرينات )

 كينماتيكية والانجاز لفعاليةبايو السيالات العصبية للانقباض وبعض المتغيرات الوالمرونة( وتنظيـ 
 .ـ رجاؿ011 عدو

 
 اىداف البحث :  0-3

مقادير المرونة والقوة العضمية وسرعة الإشارة العصبية للؤطراؼ السميمة التعرؼ عمى بعض 
 ( .CP37ـ فئة )011والمصابة لدى متسابقي عدو 

 يذو لـ 011عدو فعالية والانجاز لمتسابقي كينماتيكية بايو المتغيرات الالتعرؼ عمى بعض 
 ( . CP37الاحتياجات الخاصة فئة )

التوازف لتحسيف بطريقة تكرار الانقباض  (P.N.Fاعداد تمرينات المستقبلات الحسية العضمية )
كينماتيكية والانجاز لفعالية بايو المتغيرات البعض و العضمي والمرونة وسرعة الإشارة العصبية 

 ( .CP37الاحتياجات الخاصة فئة ) يـ لذو 011عدو 
( في تحسيف التوزاف العضمي  P.N.Fبية العضمية)اثر تمرينات المستقبلات الحسية العص

 ـ.011والتغيرات البايوكينماتيكية والانجاز لفعالية عدو والاشارة العصبية 
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 :فروض البحث  0-4
تحسيف التوازف العضمي  في الايجابي ( الاثرP.N.F)ميةلتمرينات المستقبلات الحسية العض -0

 (  .CP37الاحتياجات الخاصة فئة )لذوي وسرعة الإشارة العصبية  والمرونة
المتغيرات بعض  تحسيف في الايجابي ( الاثرP.N.Fلتمرينات المستقبلات الحسية العضمية) -2
 .  (CP 37لذوي الاحتياجات الخاصة فئة )ـ 011والانجاز لفعالية عدو كينماتيكيةبايو ال
 مجالات البحث: 0-5

: ممعب العاب الساحة والميداف كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة وممعب الاتفاؽ المجاؿ المكاني
وقاعة الجمناستؾ جامعة القادسية وممعب الشباب الرياضي وعيادة الدكتورة حميدة سالـ لاختبار 

 (EMGالإشارة العصبية اؿ)
 . 05/3/2108ولغاية  2107/ 0/01: الفترة مف المجاؿ الزماني

 المجنة البارالمبية فرع الديوانية. CP37)): لاعبوا الاحتياجات الخاصة فئة ريالمجاؿ البش
 
 تحديد المصطمحات : 0-6
لمستقبلات في ا المؤثرة بانة " تمرينات المرونة  PNF يعرؼ (:P.N.Fتمارين)-

وىي عبارة عف تبادؿ انقباضات عضمية ثابتة مع اطالة  الذاتية العصبية العمية،
سمسمة مف الحركات المحددة، الكثير مف الدراسات اشارت الى سمبية مف خلاؿ 

 .(0)"خرىجدوى استخداميا مقارنة بالأنواع الا
 
التشنجي ( مف الفئات التي تعاني مف الشمؿ النصفي CP37فئة العوؽ ) تعتبر (:CP37)فئة -

تنظيـ كذلؾ واف اطراؼ الجسـ غير متوازنة مف حيث المدى الحركي ومقادير القوة العضمية 
 . الاشارات العصبية لمعضلات

 
 
 
 
 

                                                           
التيدئة(  -الاطالة–القوة  -اتجاىات حديثو في تدريب )التحمل فاضل كامل مذكور وعامر فاخر شغاتي :( 0) 

 .044،ص 2118، مكتب النور، ، بغداد 
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 منيج البحث واجراءاتو الميدانية: -3

 منيج البحث3-0

ستخدـ ا (0)أف المنيج ىو "الطريقة التي يتبعيا الباحث في دراسة المشكمة لاكتشاؼ الحقيقة "
 .الباحث المنيج التجريبي ذات المجموعة الواحدة لملائمتو طبيعة البحث 

 (0جدول )

  يبين التصميم التجريبي لمبحث  

 الاختبار البعدي التمرينات المستخدمة الاختبار القبمي
 اختبار المرونة للأطراف

 P.N.Fتماريف 

 اختبار المرونة للأطراف
 اختبار القوة للأطراف اختبار القوة للأطراف

 سرعة الإشارة العصبية EMGاختبار  سرعة الإشارة العصبية  EMGاختبار 
 المتغيرات البايوكينماتيكية   المتغيرات البايوكينماتيكية 

 م عدو011انجاز  م عدو011انجاز 
 
 
 المجتمع وعينة البحث:3-2

لممجتمع الأصؿ ويجب " إف يتوافر في ىذه العينة شرط  إف اختيار العينة يجب إف يكوف ممثلا
منو حيث مثؿ مجتمع البحث  تعمى المجتمع الذي أخذ أمكانية تعميم نتائجيارئيسي ىو 

 ( CP37لاعبي ذو الاحتياجات الخاصة اما عينة البحث فقد مثمت فئات العوؽ الشمؿ النصفي )
 3وكاف عددىـ ) بالطريقة العمديةـ ( وتـ اختيارىا 211ـ و011)عدو تخصص فعالية

 يف ( .متسابق

 

 

 

                                                           

 .33، ص 0978الكويت ،وكالو المطبوعات ، ، 4، ط أصول البحث العممي ومناىجو: ( احمد بدر 0)
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 الادوات والوسائل والاجيزة المستخدمة في البحث : 3-3 
يتمكف الباحث مف إتماـ بحثو كاف لابد مف الاستعانة بالأدوات والوسائؿ والاجيزة التي لكي  

تمكنو مف ذلؾ ، ويقصد بأدوات البحث ")الوسيمة أو الطريقة التي يستطيع بيا الباحث حؿ 
 .(0)بيانات ،عينات ، أجيزه ....(" مشكمتو ميما كانت تمؾ الأدوات ،
 التي استخدميا الباحث ىي : وىذه الادوات والوسائؿ والاجيزة

 المقابلات الشخصية وأراء الخبراء .-
 الملاحظة والتجريب. .0
 . يابايوميكانيك متسابقيفتحميؿ ال .2
                    .استمارة الاستبياف للآراء الخبراء والمختصيف حوؿ اختيار الاختبارات الخاصة بالبحث .3
صنع في الياباف  SPORT TIMEمف الثانية نوع 011\0ساعة توقيت الكترونية رقميو  .4

 . 2عدد
 .(2)عددSONY كاميرا تصوير نوع  .5
 ميزاف طبي ، شريط قياس لقياس الطوؿ . .6
 كغـ .211كغـ و وزف  051جياز الداينوميتر متعدد الأغراض بوزف  .7
 ) الجنيوميتر( .مقياس )مسطرة( لقياس المرونة  .8
 . EMGجياز  .9

 التجربة الاستطلاعية : 3-4
 01/01/2107العاشرة صباحا المصادؼ يوـ الاحد جرى الباحث التجربة الاستطلاعية الساعة ا

مف افراد مجتمع  ثلاثةالقادسية عمى كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة جامعة وعمى ممعب 
.وىذه التجربة تعد تدريبا عمميا لمباحث لموقوؼ عمى السمبيات والايجابيات   (CP37)البحث فئة 

                                                           

، جامعة الموصل ، دار الكتب لمطباعة والنشر ،   : طرائق البحث العممي ومناىجو( وجيو محجوب0)
  .033، ص0988
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وىدفت التجربة الاستطلاعية إلى  (0)التي قد تقابؿ الباحث إثناء إجراء التجربة الرئيسية لتفادييا .
 ما يأتي :

 التعرؼ عمى المشاكؿ التي قد تواجو الباحث إثناء التجربة الرئيسية . .0
 المكاف .التحقؽ مف ملائمة  .2
 تحديد الوقت الملائـ والمطموب للاختبارات القبمية . .3
 التأكد مف صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة . .4
 مراعاة سلامة اللاعبيف المختبريف . .5
 . التعرؼ عمى كفاءة وعدد فريؽ العمؿ المساعد .6
 021ـ عف المجاؿ الثاني وبارتفاع 42حيث تبعد كؿ كاميرا  الوضع المناسب لمكاميرات .7

 . سـ 
 ةالاختبارات القبمي 3-4-0
كمية التربية عمى ممعب الاختبارات القبمية عمى مدى يوميف  الباحث والكادر المساعد جرىا

 04/01/2107 يوـ السبت الموافؽ لأفراد عينة البحثالقادسية البدنية وعموـ الرياضة جامعة 
وبعد إعطاء المواصفات عف كيفيو أداء الاختبارات وتسمسميا قاـ الباحث بإجراء الاختبارات 

 أجرى في اليوم الأول المحددة في البحث ، حيث 
 (2):اولا : اختبارات المرونة لأطراف الجسم:  صباحا

 (   3(  وخمفا )4مرونة الذراع السميمة والمصابة عاليا )
      (0(( وخمفا 2اختبار مرونة الرجميف المصابة والسميمة عاليا )-2

 
 
 
    

                                                           

،  0989، الموصل ، مطابع التعميم العالي ،  الاختبارات والقياس في التربية الرياضية( قاسم المندلاوي : 0)
 . 017ص
 ( 3يراجع ممحق رقم) 
تأثير برنامج تدريبي باستخدام بعض تقنيات انظمة المستقبلات الحسية  عمي عبد الامير الحسناوي : (2 (

الرياضية كمية التربية بحث منشور، رسالة ماجستير ، م عدو،211 لمتسابقيالعضمية لصفتي )الاطالة، القوة( 
 م،2104جامعة الاسكندرية،  لمبنات،
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 ( 0)ثانيا : اختبارات القوة العضمية لأطراف الجسم استخدم الباحث جياز الداينموميتر     

 
 (0شكل )

 يوضح اختبار المرونة بواسطة جياز)الجنيوميتر( سم

 
 (2شكل )

 الداينموميتر( كغميوضح اختبار القوة بواسطة جياز)  
 

 (0)( :EMGجياز )اختبارات ثالثا : 

                                                           
، العراق ،النجف، دار الضياء لمطباعة  مبادئ التدريب الرياضي وتدريبات القوةعادل تركي حسن الدلوي:   (0(

 .366، ص2100والتصميم ،
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 (3شكل )

 (EMG)يوضح اختبار سرعة الاشارة العصبية 
 

 التمرينات المستخدمة )التجربة الرئيسية( : 3-6
الارتقاء بالصفات البدنية  تقاـ الباحث بتصميـ تمرينات لممجموعة التجريبية ىدف  

كذلؾ تحسيف تنظيـ وسرعة الاشارات  الخاصة )المرونة والقوة العضمية( وتحسينيا لطرفي الجسـ
  ، وقد احتوت التمرينات عمى ما يأتي :العصبية 

(  P.N.Fكانت طريقة التدريب المتبعة في التمرينات ىي طريقة التدريب التكراري لتمرينات)-0
. 
( 3(  أسابيع وبمعدؿ )8خلاؿ فترة الإعداد الخاص واستغرؽ) المنيج التدريبيتـ تطبيؽ -2

أياماً تدريبية وبذلؾ وحدات  تدريبية أسبوعياً ، إذ كانت الأياـ ) السبت ، الثلاثاء ، الخميس ( 
الساعة  07/01/2107المصادؼ الثلاثاء  ،وحدة تدريبية  24 بمغ مجموع الوحدات التدريبية 

 %(.011د( وشدة التمريف ) 35-41ا، حيث كاف زمف الوحدة التدريبية )العاشرة صباح
)التسييلات العصبية العضمية( بطريقة تكرار  P.N.Fقاـ الباحث بأداء تمرينات -3

 الانقباض حيث يكوف عمؿ طريقة تكرارRepeated contraction  (R C ، )الانقباض
Repeated contraction (RC)  عف طريؽ قياـ المدرب بتثبيت طرؼ اللاعب بأقصى مدى

( ثانية 05-7يمكف إف يصؿ إليو عف طريؽ الانقباض الايزومتري و لعدد محدود مف الثواني )

                                                                                                                                                                      

, demos medical, New York, 2015   POCKET EMG Eric Wisotzk,MD, Victor 
(1)

Tseng, DO, Dane Pohlman, pag2-33. 
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ثواني ( وعندما يشعر اللاعب بأنو قادر عمى  3-2وبعد ارتخاء العضمة لبرىة بسيطة مف)
لكي يتحوؿ الانقباض اللاعب يقاوـ تحقيؽ ذلؾ يقوـ المدرب بتحريؾ الطرؼ بمدى أوسع و 
( ثانية ويعطى فترات راحة  7-05العضمي مف انقباض ثابت إلى انقباض بالتقصير ولمدة )

 Relaxationوكذلؾ يمكف استخداـ طريقة التثبيت الارتخاء ،مناسبة قبؿ اف يكرر التمريف 
installation  يتبعو فترة ارتخاء يقوـ الا اف الانقباض ىنا يكوف ثابتا لمعضلات المضادة ثـ

بعدىا اللاعب بتحريؾ الطرؼ ضد مقاومة خلاؿ المدى الحركي الذي تحققو ومحاولة الوصوؿ 
لمدى اوسع ،وتعتبر ىذه الطريقة ىي انسب الطرؽ استخداما في حالات تناقص المدى الحركي 

 لأي مفصؿ نتيجة لقصر العضلات عمى احد جانبية.
 : ةالاختبارات البعدي 3-6-0

المعدة مف قبؿ الباحث تـ اجراء الاختبارات البعدية  (P.N.Fبعد الانتياء مف تطبيؽ تمرينات)
الساعة العاشرة صباحا وعمى ملاعب كمية التربية البدنية  2107/ 09/02الثلاثاء  الموافؽ

 نفسو مراعياً بذلؾ زمفولمدة يوميف بأسموب الاختبارات القبمية وعموـ الرياضة جامعة القادسية 
 ختبارات القبمية ومكانيا وتسمسميا وظروفيا والفريؽ المساعد والادوات والاجيزة  قدر الامكاف.الا
 : الوسائل الإحصائية 3-7

ّـَ  استخراج الآتي: SPSSأستعمؿ الباحث الحقيبة الإحصائية الاجتماعية )   ( ومنيا تَ
 الوسط الحسابي. 
 . الانحراؼ المعياري
 معامؿ الالتواء . 

 . لمعينات المترابطة  Tاختبار
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 عرض وتحميل مناقشة النتائج: -4

قياس القوة العضمية لطرفي الجسم السميم عرض وتحميل ومناقشة نتائج 4-0
 والمصاب )المادة والثانية ( والتوازن العضمي .

 

: عرض وتحميل ومناقشة قياس القوة العضمية لطرفي الجسم السميم والمصاب اولا
 ستخدام جياز الداينموميتر )كغم( :الثانية ( في الاختبار القبمي والبعدي. با)المادة 

 ( 2جدول ) 

( ومستوى الدلالة لمقوة Tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 ثانية( باستخدام جياز الداينموميتر–العضمية للاطراف المصابة والسميمة )مادة

 )كغم( في الاختبار القبمي و البعدي

 العضلات
مستوى  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 الدلالة
 Tقيمة 

 ع س ع س

 قوة الذراع السميمة
 0.01 4.02 0.82 16.00 0.82 12.00 مادة
 0.28 1.22 4.81 17.50 0.47 15.33 ثانية

 قوة ذراع مصابة
 0.01 4.04 1.25 14.67 0.47 7.67 مادة
 0.00 4.88 0.82 16.00 0.82 10.00 ثانية

 قوة الفخذ سميمة
 0.09 2.08 1.25 31.67 3.40 28.33 مادة
 0.02 3.33 1.63 26.00 4.78 13.67 ثانية

 قوة الفخذ مصابة
 0.02 3.24 2.16 29.00 4.97 20.00 مادة
 0.01 3.66 1.25 23.67 2.49 10.33 ثانية

 السميمة الساققوة 
 0.43 0.86 0.94 23.33 5.35 24.00 مادة
 0.06 2.36 0.82 20.00 1.25 18.33 ثانية

 قوة الساق مصابة
 0.15 1.69 0.47 21.33 4.03 17.67 مادة
 0.01 4.02 1.25 17.67 1.25 13.67 ثانية
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للاختبار القبمي  والانحرافات المعيارية الحسابيةيتضح مف الجدوؿ اعلاه الاوساط 
والبعدي لقياس القوة العضمية للاطراؼ السميمة والمصابة حيث كاف مستوى الدلالة  

( 1.22( اما مستوى الدلالة لمذراع الثانية السميمة)4.02لقوة الذراع المادة السميمة )
اما مستوى الدلالة  (4.04)اما مستوى الدلالة لقوة الذراع المصابة المادة فقد بمغت 

اما مستوى الدلالة لعضلات الفخذ  (4.88لقوة الذراع المصابة الثانية فقد بمغت)
( اما مستوى الدلالة لعضلات الفخذ السميمة الثانية 2.08السميمة المادة فقد بمغت )

اما مستوى الدلالة لعضلات الفخذ المادة المصابة فقد ( 3.33فقد بمغت )
اما ( 3.66) ى الدلالة لعضلات الفخذ الثانية المصابة فقد بمغتاما مستو ( 3.24)بمغت

اما مستوى الدلالة  (0.86) مستوى الدلالة لمعضلات السميمة المادة لمساؽ فقد بمغت
اما مستوى الدلالة لمعضلات  (2.36)لمعضلات السميمة الثانية لمساؽ فقد بمغت

لدلالة لمعضلات المصابة  ( اما مستوى ا1.69المصابة  المادة لمساؽ فقد بمغت )
( الجدولية اكبر مف قيمتيا T، حيث كانت قيمة ) (4.02)الثانية لمساؽ فقد بمغت

المحسوبة ولجميع العضلات مما يدؿ عمى اف الفرؽ معنوي بيف الاختباريف ولصالح 
حيث ساىمت التمرينات المعدة مف قبؿ الباحث بطريقة تكرار  الطرؼ السميـ ،

لتثبيت الارتخاء في تطوير عنصر القوة و لمعضلات المساعدة و الانقباض وطريقة ا
ـ بشكؿ خاص وبقية العضلات بشكؿ عاـ حيث اف طبيعة 011العاممة في فعالية 

ىذه الطريقتيف تعتمد عمى الاداء السمبي الذي يقوـ بو الزميؿ مع اللاعب بشكؿ 
دد التكرارت عمى مركز عمى العضلات الميمة والخاصة،  لذا  قاـ الباحث بزيادة ع

العضلات العاممة وخصوصا الضعيفة منيا  حيث ساىمت  بتطويرىا بشكؿ كبير 
مف خلاؿ التماريف المعدة و كاف ليا الاثر في تحسيف القوة  لدى المتسابقيف لتحقيؽ 

بأف  مNelson ("0990) (0)يرى "نيمسونحيث .  افضؿ انجاز اثناء السباؽ
                                                           

  , : the effect of isometric contrition time on range of motion(1) Nelson 

sports medicine and physical fitness, torino, Italy, 1991 
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تدريبات القوة والمرونة تعتبر جزء مف المجاؿ الرياضى أف ىذا يمكف أف يخفي حقيقة 
(  P.N.F)كونو أف يظير في مواقؼ ليس ليا علاقة مباشرة بالرياضة وخصوصا 

الذى يحتوى عمى طرؽ مفيدة متعددة والتى تمعب دورا ىاما في تدريب القوة و
يجب أف نوضح بأنو نظـ تييئة  ( (P.N.Fوالمرونة عند الرياضيف ومف أىـ أىداؼ 

 .المرونة بكؿ أشكالياالقوة و كامؿ لتنمية 

 عرض وتحميل ومناقشة عنصر المرونة  4-2

خمفا (  في الاختبار  والسميمة )عاليا  الاطرافمقارنة اختبار المرونة بين ثانيا : 
 (3جدول )           .والبعدي القبمي 

لممرونة  ( ومستوى الدلالةTوالانحرافات المعيارية وقيمة)يبين الاوساط الحسابية 
خمفا( باستخدام جياز الجنيوميتر  في الاختبار القبمي -للأطراف السميمة )عاليا

 والبعدي

 

في الاختبار القبمي  الحسابية والانحرافات المعياريةيتضح مف الجدوؿ أعلاه الأوساط 
فقد بمغ مستوى الدلالة  لمرونة الذراع للؤطراؼ السميمة لمرونة ا ختبارلا والبعدي

(  اما مستوى الدلالة لمرونة الذراع السميمة خمفا 0.00السميمة عاليا )قبمي بعدي( )

 
 

 مرونة
الذراع السميمة 

 عاليا

 مرونة
الذراع السميمة 

 خمفا

 مرونة
الرجل السميمة 

 عاليا

 مرونة
الرجل السميمة 

 خمفا
 بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي

 36.67 35.00 86.33 81.67 47.67 41.00 36.67 31.67 س
 8.59 7.75 4.59 6.83 5.75 3.22 6.83 6.83 ع
 T 2886.39 3.04 2.71 1.30قيمة 

 0.25 0.04 0.03 0.00 مستوى الدلالة
 عشوائي معنوي معنوي معنوي الدلالة
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(  اما مستوى الدلالة لمرونة الفخذ عاليا لمرجؿ السميمة 0.03))قبمي بعدي( فقد بمغت 
اما مستوى الدلالة لمرونة الفخذ خمفا لمرجؿ السميمة ( 0.04)قبمي بعدي( فقد بمغ )
 حيث كاف الفرؽ عشوائي ليا (0.25)قبمي بعدي( فقد بمغ )

بيت حيث لعبت التمرينات المعدة مف قبؿ الباحث بطريقة تكرار الانقباض وطريقة التث
ـ بشكؿ خاص وبقية 011الارتخاء في تطوير المرونة لمعضلات العاممة في فعالية 

العضلات بشكؿ عاـ حيث اف طبيعة ىذه الطريقة التي تعتمد عمى المرونة السمبية 
التي يقوـ بيا الزميؿ مع اللاعب بشكؿ مركز عمى العضلات الميمة والخاصة كاف 

ر الحاصؿ في العضلات العاممة والمساعدة ليا اثر في ىذه الفروؽ مف خلاؿ التطو 
وخصوصا العضلات المصابة مف خلاؿ التركيز عمييا وزيادة عدد التكرارت ليا. 
حيث تمعب تمرينات المرونة دور كبير في السرعة القصوى وخصوصا اف طوؿ 
 الخطوة يعتبر واحد مف اىـ عوامؿ السرعة ويعتمد وبشكؿ كبير عمى المرونة لمرجميف 

" المرونة يجب إف تشكؿ جزءا كبيرا في البرنامج التدريبي بشكؿ عاـ ،  حيث إف
لذا مف ، (0) والوحدة التدريبية بشكؿ خاص لأنيا تساعد عمى تنمية والإنجاز البدني"

الافضؿ إف تعطى تمرينات المرونة يوميا، " ويجب عمى الرياضي إف يستمر عمييا 
لأنيا صفة مكتسبة أكثر منيا موروثة وعند  حتى بعد حصولو عمى أعمى درجاتيا

 .  (2) الانقطاع عف تدريبيا لفترة معينة يؤدي إلى فقدانيا"
 
 
 
 

                                                           

، ص  0991، مطابع دار اليلال ، 0، ط وظائف الأعضاء والتدريب البدني( فاضل سمطان شريدة : 0)
071. 

(2  ( Pettrov . R : Seem Reference , 1989 , p 95     .  
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 خمفا (  في الاختبار و)عاليا  المصابة الاطرافمقارنة اختبار المرونة بين ثالثا : 
 . والبعدي القبمي 

 ( 4جدول )  

لممرونة  ( ومستوى الدلالةTوقيمة)يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 
خمفا( باستخدام جياز الجنيوميتر  في الاختبار القبمي -للأطراف المصابة  )عاليا

 والبعدي

في الاختبار القبمي  المعياريةيتضح مف الجدوؿ أعلاه الأوساط الحسابية والانحرافات 
فقد كانت مستوى الدلالة لمرونة الذراع  مصابةللؤطراؼ اللمرونة ا ختبارلا والبعدي

اما مستوى الدلالة لمرونة الذراع المصابة  خمفا  (0.03)المصابة عاليا القبمي والبعدي
اما مستوى الدلالة لمرونة الرجؿ المصابة عاليا  (0.02)القبمي والبعدي فقد بمغت
( المحسوبة اكبر مف القيمة Tحيث كانت قيمة ) (0.01)القبمي والبعدي فقد بمغت

الجدولية مما يدؿ عمى اف الفرؽ معنوي بيف الاختباريف ولصالح الاختبار البعدي. 
أي  ( ،0.06)بمغتاما مستوى الدلالة لمرونة الرجؿ المصابة خمفا القبمي والبعدي فقد 

 اف الفرؽ عشوائي.

 
 

 مرونة
الذراع المصابة 

 عاليا

 مرونة
الذراع المصابة 

 خمفا

 مرونة
الرجل المصابة 

 عاليا

 مرونة
الرجل المصابة 

 خمفا
 بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي

 34.67 28.33 82.33 70.00 27.00 13.00 12.67 6.67 س
 6.47 9.31 7.81 7.75 1.79 2.37 4.93 6.83 ع
 T 3.02 3.52 4.43 2.43قيمة 

 0.06 0.01 0.02 0.03 مستوى الدلالة
 عشوائي معنوي معنوي معنوي الدلالة
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حيػػػث اف التمرينػػػات التػػػي اعػػػدىا الباحػػػث بطريقػػػة تكػػػرار الانقبػػػاض وطريقػػػة التثبيػػػت 
الارتخػػاء كػػتف ليػػا دورا كبيػػرا فػػي تطػػوير المرونػػة لمعضػػلات العاممػػة فػػي فعاليػػة عػػدو 

ـ بشػػػكؿ خػػػاص وبقيػػػة العضػػػلات بشػػػكؿ عػػػاـ حيػػػث اف طبيعػػػة ىػػػذه الطػػػريقتيف 011
مرونػػة السػػمبية التػػي يقػػوـ بيػػا الزميػػؿ مػػع المتسػػابقيف بشػػكؿ مركػػز عمػػى تعتمػػد عمػػى ال

العضػػلات الميمػػة والخاصػػة أي عمػػى العضػػلات العاممػػة والمسػػاعدة كػػاف ليػػا اثػػر فػػي 
حيػػث عمػػد الباحػػث  تحسػػيف المرونػػة لػػدى المتسػػابقيف لتحقيػػؽ افضػػؿ انجػػاز اثنػػاء السػػباؽ

ابة لأنيػػا تفتقػػد لمكثيػػر مػػف المرونػػة عمػػى زيػػادة عػػدد التكػػرارات وخصوصػػا عمػػى العضػػلات المصػػ

و يػذكر" وذلؾ بسبب قصر في المفاصؿ المصػابة  بعكػس الاطػراؼ السػميمة وبالتػالي تحسػينيا. 
ـ( بػػأف أسػػتخداـ نظػػاـ المسػػتقبلات الحسػػية المنعكسػػة فػػي 0995") Michaelميشػػيؿ 

أسػػػتخداميا تتنػػػوع أسػػػاليب  يزيػػادة المػػػدى الحركػػػي يعتمػػػد عمػػى العديػػػد مػػػف الطػػػرؽ التػػ
بيدؼ تحقيؽ نتائج مختمفة، وليذا فإف الإخػتلاؼ يكػوف فػي إجػراءات التطبيػؽ، إلا أف 
ىذه الطرؽ تكوف متشابية إلى حد بعيػد فػي نػوع التػدريبات المسػتخدمة وشػكميا، ولكػف 

تعمػػؿ دائمػػا فػػي اتجػػاه توظيػػؼ  يدائمػػا ىنػػاؾ وجػػو اخػػتلاؼ فػػي إجػػراءات التطبيػػؽ التػػ
مػػؿ العضػػمي، وبصػػفة عامػػة فػػإف الأسػػاس الػػذى يبنػػى عميػػو ىػػذه المسػػتقبلات خػػلاؿ الع

 عمػػػػؿ ىػػػػذه المسػػػػتقبلات ىػػػػو شػػػػكؿ الانقبػػػػاض الثابػػػػت والانقبػػػػاض المتحػػػػرؾ بنوعيػػػػو )
 (0).منيما قبؿ الأخر ولأى مجموعة عضمية قبؿ الأخرى  يبالتقصير( وأ –بالتطويؿ 

 

 
 

                                                           
لتسييلات لممستقبلات  الحسية : اكرـ حسيف جبر الجنابي وعمي عبد الامير الحسناوي ( 0 (

 31صـ.2106المانيا ، النور لمطباعة ، بيف التأىيؿ والتدريب ، (P.N.Fالعضمية )
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جياز  عرض وتحميل ومناقشة متغيرات  سرعة الاشارة العصبية باستخدام 4-3
(EMG. م /ثانية ) 

 ( 5جدول ) 

لمتغيرات  ( ومستوى الدلالةTيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة)
سرعة الاشارة العصبية  المصابة والسميمة في الاختبار القبمي والبعدي باستخدام 

 ( م/ثاEMGجياز )

 الطرف المتغيرات
مستوى  الاختبار البعدي  الاختبار القبمي 

 Tقيمة  دلالة
 ع س ع س

 عضلات المعصم 
 7.33 0.00 1.21 57.43 1.15 55.93 مصابة
 2.88 0.03 0.85 62.37 1.01 61.93 سميمة

التوأميةالعضمة   
 2.43 0.06 1.10 54.20 0.95 53.97 مصابة
 2.06 0.09 3.98 55.23 3.52 54.70 سميمة

عضلات فوق 
 الزند

 3.15 0.03 2.19 58.30 2.48 57.03 مصابة
 2.06 0.09 1.24 60.97 0.72 60.37 سميمة

 عضلات الفخذ 
 3.08 0.003 1.30 59.60 1.37 58.53 مصابة
 1.92 0.11 1.46 60.43 1.53 60.33 سميمة

 

السػػميمة  يتضػػح مػػف الجػػدوؿ اعػػلاه الاوسػػاط الحسػػابية والانحػػراؼ المعياريػػة للاطػػراؼ
 (0.00)والمصابة لسرعة الاشارة العصبية حيث كاف مستوى الدلالة لممعصـ المصػاب

امػػا مسػػتوى الدلالػػة لمعضػػمة  (0.03)امػػا مسػػتوى الدلالػػة لممعصػػـ المصػػاب فقػػد بمغػػت
امػػا مسػػتوى دلالػػة  (0.09)امػػا السػػميمة فقػػد بمغػػت (0.06)التوأميػػة المصػػابة فقػػد بمغػػت 

امػا السػميمة  (0.03)الزند لمطرؼ المصاب فقػد بمغػت  الاشارة العصبية لعضلات فوؽ
امػػػا مسػػػتوى دلالػػػة الإشػػػارة العصػػػبية لعضػػػمة الفخػػػذ المصػػػابة فقػػػد  (0.09بمغػػػت)فقػػػد 
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( امػػػػػا مسػػػػػتوى دلالػػػػػة الاشػػػػػارة العصػػػػػبية لعضػػػػػلا الفخػػػػػذ السػػػػػميمة فقػػػػػد 0.003بمغػػػػػت)
العضػلات ميمػة جػدا فػي  سػرعة الإشػارة العصػبية فػي ىػذه( حيث تعتبػر 1.00بمغت)

فػي كثيػرا  لتػي يعتمػد عمييػاالػذراعيف والػرجميف ا(ـ وخصوصا عضلات 011سباؽ اؿ)
خاصػػػة سػػػباقات السػػػرعة خػػػلاؿ مرحمػػػة البدايػػػة )سػػػرعة الاسػػػتجابة ( ومرحمػػػة  السػػػابؽ 

تزايػػد التػػي تعتمػػد تػػردد الخطػػوة بشػػكؿ كبيػػر الناتجػػة مػػف تػػردد الجيػػاز العصػػبي كػػذلؾ 
وصػػػوؿ سػػػرعة يسػػػاىـ بيػػػا تػػػردد الخطػػػوة بشػػػكؿ كبيػػػر أيضػػػا و السػػػرعة القصػػػوى التػػػي 
بشػػػػكؿ افضػػػػؿ ومػػػػنظـ  الإداءوبالتػػػػالي تحفيزىػػػػا بشػػػػكؿ مػػػػنظـ الإشػػػػارة العصػػػػبية الييػػػػا 

 . يساىـ بإنجاز بشكؿ كبير 

أنػػو بػػالرغـ مػػف تشػػابو التكػػويف العػػاـ  م (0994و يضيييف أبييو العييلا عبييد الفتييا  ) 
لى ثلاثة أنواع تبعا لكؿ مف وظائفيػا وتركيبيػا لمخلايا العصبية إلا أنو يمكف تقسيميا أ

وبصػػػفة عامػػػة فػػػإف جميػػػع الخلايػػػا العصػػػبية تبعػػػا لاخػػػتلاؼ أنواعيػػػا تتكػػػوف مػػػف جػػػزء 
يطمؽ عميو جسـ الخمية وبو نواه الخمية ويتفرع مف ىػذا الجسػـ نيايػة واحػدة او  يمركز 

لمتفػػرع " اكثػػر ويسػػمى الطػػرؼ الأطػػوؿ لمخميػػة المحػػور بينمػػا يسػػمى الجػػزء الأقصػػر وا
النتوءات أو الزوائد العصبية، وتنقسػـ الخلايػا العصػبية تبعػا لوظائفيػا إلػى ثلاثػة أنػواع 

 (0) : الخلايا المصدرة والخلايا الموردة والخلايا الداخمية . يرئيسية ى

اف الإشػارة العصػبية ىػي عبػارة عػف تغيػرات  م (2113أبو العلا عبيد الفتيا  )  يذكر
تنتقؿ الإشارة العصػبية مػف خميػة تحدث في غشاء الخمية العصبية و  يةاكيميائية وكيرب

إلػػػى أخػػػرى مػػػف خػػػلاؿ منطقػػػة معينػػػة وعػػػف طريػػػؽ مباشػػػر كيربائيػػػا أو بواسػػػطة ناقػػػؿ 
يػػػػتـ اسػػػػتقبالو والتعامػػػػؿ معػػػػو عػػػػف طريػػػػؽ مسػػػػتقبلات حسػػػػية . حيػػػػث تنتقػػػػؿ  يعصػػػػب

الإشػػػارات العصػػػبية بػػػيف الخلايػػػا العصػػػبية وبعضػػػيا بواسػػػطة مػػػادة كيميائيػػػة تسػػػمى " 
 Neurotransmitter  . (2)الناقؿ العصبي 

                                                           
 .0994، دار الفكر العربي ، القاىرة ، الفسويولجيةالتدريب الرياضي والاسس  ابو العلا عبد الفتا  : (0(

 2113،القاىرة ، دار الفكر العربي فسيولوجيا التدريب الرياضي: ابو العلا عبد الفتا  (2)
  



18 

 

والانجاز في الاختبار  عرض وتحميل ومناقشة المتغيرات البايوكينماتيكية 4-4
 القبمي والبعدي.

 ( 6جدول ) 

لممتغيرات  ( ومستوى الدلالةTيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة)
 البايوكينامتيكية والانجاز للأطراف المصابة والسميمة في الاختبار القبمي والبعدي

 يتضح مف الجدوؿ اعلاه الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختباريف القبمي
والبعدي لممتغيرات الكينماتيكية حيث كاف المتغيريف )معدؿ طوؿ خطوة الرجؿ 

المحسوبة اصغر مف القيمة الجدولية مما يدؿ  T)السميمة وتردد الخطوة ( قيمة )
 عمى اف الفرؽ عشوائي ، بيف ىذه المتغيرات .

امػػا المتغيػػرات )معػػدؿ السػػرعة ، عػػدد الخطػػوات ، معػػدؿ طػػوؿ الخطػػوة، معػػدؿ طػػوؿ 
( Tخطػػػػوة الرجػػػػؿ السػػػػميمة والمصػػػػابة وتػػػػردد الخطػػػػوة والانجػػػػاز ( فقػػػػد كانػػػػت قيمػػػػة )

( الجدوليػػة ولجميػػع المتغيػػرات السػػابقة ممػػا يػػدؿ عمػػى اف Tالمحسػػوبة اكبػػر مػػف قيمػػة )
ـ يعتمػػد 011الفػػرؽ معنػػوي بػػيف الاختبػػاريف القبمػػي والبعػػدي ، حيػػث عمومػػا اف سػػباؽ 

يعتمػد عمػى زوايػا المفاصػؿ التػي تتركػز  بشكؿ كبير عمى تردد الخطػوة وطوليػا وكػذلؾ

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 ىمستو  الاختبار البعدي  الاختبار القبمي
 T قيمة الدلالة

 انحراف وسط انحراف وسط
 2.64 1.15 1.35 8.00 1.30 7.97 م/ ثا معدل السرعة
 3.14 1.13 0.53 55.67 0.11 57.11 عدد عدد الخطوات

الخطوة ولمعدل ط  2.88 1.13 1.15 0.81 1.13 0.75 سم 
المصابة الرجل طول خطوةمعدل   2.60 1.15 1.16 0.57 1.16 0.54 سم 
السميمة خطوة الرجل طول معدل  2.18 1.19 0.53 0776 1.12 0.76 سم 

 2.17 1.19 1.03 4.50 1.06 4.54 عدد/ ثا الخطوة تردد
 2.77 1.14 1.53 02.35 1.51 02.56 ثا الانجاز 
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ـ مػػػف بدايػػػة السػػػابؽ وحتػػػى النيايػػػة حيػػػث يجػػػب اف تكػػػوف زوايػػػا 011فػػػي سػػػباؽ عػػػدو 
درجػػػة لانيػػػا افضػػػػؿ زوايػػػة لمشػػػد العضػػػمي وكػػػػذلؾ التركيػػػز عمػػػى طػػػػوؿ  91المفصػػػؿ 

الخطوة وترددىا وخصوصا لمرجؿ المصابة حيث اف طػوؿ الخطػوة يعتمػد بشػكؿ كبيػر 
ة لمػرجميف واف زيػادة القػوة للؤطػراؼ لػدى المتسػابقيف نتيجػة اسػتخداـ عمى القوة العضػمي

اسموب المقاومة بعد الانقباض بالتطويؿ قد سػاىـ فػي تطػوير ىػذا المتغيػر وخصوصػا 
للاطػراؼ المصػػابة التػي تختمػػؼ الزوايػػا فييػا عػػف الاطػػراؼ السػميمة حيػػث زادت نتيجػػة 

(  التػػي تركػػز RCر الانقبػػاض )اسػػموب المقاومػػة بالتقصػػير عنػػد اسػػتخداـ طريقػػة تكػػرا
اثناء التمرينػات المعػدة مػف قبػؿ الباحػث والتػي اعطيػت بعػدد وزمػف اكبػر مػف اعطائيػا 
لمرجؿ السميمة لذلؾ كاف تطورىا بشؾ افضؿ اما تردد الخطوة وىو العنصر الميـ في 

 السرعة فقد تطور نتيجة تحسيف سرعة الاشارات العصبية.

نتيجػػة تنظػػيـ الاشػػارة العصػػبية داخػػؿ العضػػلات  صػػبية فػػي الطػػرؼ المصػػاب والسػػميـ
( التػػي تعمػػؿ عمػػى  كبسػػولات باسػػتيؿ اجسػػاـ P.N.Fوخصوصػػا اسػػتخداـ تمرينػػات ) )
ييييذكر " أبيييو العيييلا عبيييد الفتيييا ، محميييد عيييلاوى " ) كػػػولجي والمغػػػازؿ العضػػػمية و 

أف المغػػزؿ العضػػمي ىػػو أحػػد أنػػواع مسػػتقبلات الإحسػػاس الموجػػودة داخػػؿ  م (0995
تحػدث  يالعضػمية التػ لةفالمغزؿ العضمي ىو المسػئوؿ عػف كشػؼ الاسػتطا العضلات

الاسػػػػػػتجابة لمعػػػػػػدؿ التغيػػػػػػر فػػػػػػي طػػػػػػوؿ الأليػػػػػػاؼ  يبصػػػػػػورة سػػػػػػريعة ومفاجئػػػػػػة وبالتػػػػػػال
ىي اعضػاء الاحسػاس الموجػودة فػي المفاصػؿ وخاصػة كبسولات باستيؿ ، (0)العضمية

داخػػؿ الانسػػجة الضػػامة العميقػػة المحيطػػة بالمفصػػؿ وتسػػتثار عنػػدما يحػػدث ضػػغط او 
اىتزاز عمى المفصؿ ولزيادة سرعة الركض ينبغي تطوير احد العامميف أو كمييما معػا 

ؾ حيػػػث اف طػػػوؿ الخطػػػوة يػػػرتبط بمرونػػػة الرجػػػؿ وكػػػذل )سػػػرعة التػػػردد وطػػػوؿ الخطػػػوة(
القوة العضمية أما سرعة التػردد فتػرتبط بالجيػاز العصػبي وىنػاؾ الكثيػر مػف التمرينػات 

                                                           
 م0995، مصدر سبق ذكره: ابو العلا عبد الفتا  (0(
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لتطػػػوير ىػػػاذيف العػػػامميف فالدراسػػػة الميكانيكيػػػة لا يمكػػػف تجزئػػػة حركػػػة الػػػركض بشػػػكؿ 
حيػػث  .(0)منفصػػؿ نتيجػػة لمتػػرابط الميكػػانيكي منػػذ التييػػؤ لحػػيف بمػػوغ السػػرعة القصػػوى

حيػث تمثػؿ  ـ 61يمعب معدؿ تردد الخطوة  دور كبير فػي الانجػاز وخصوصػا خػلاؿ 
ىػػذه المسػػػافة مرحمػػػة السػػػرعة القصػػػوى واف اعتمػػػاد ىػػػذه المرحمػػػة عمػػػى أسػػػاس تػػػردد و 

 .يف الرئيسيف في تحقيؽ السرعة القصوىاممطوؿ الخطوة وىـ الع

 :الاستنتاجات والتوصيات -5

  الاستنتاجات : 5-0

( دور كبير P.N.F)المستقبلات الحسية العصبية العضمية المرونة )ات لتمرين -0
في تحسيف صفتي )القوة والمرونة( لمعضلات الثانية والمادة للؤطراؼ السميمة 

 والمصابة في الاختبار البعدي.

( دور كبير في P.N.Fالمستقبلات الحسية العصبية العضمية)المرونة )لتمرينات -2
( للؤعصاب المحيطية في الاختبار البعدي EMG)تحسيف سرعة الاشارة العصبية 

ولكؿ مف )عضلات المعصـ السميمة والمصابة، عضمة فوؽ الزند المصابة، 
وعضلات الفخذ المصابة( ولـ تؤثر سرعة الاشارة العصبية في)العضمة التوأمية 

 ة ، وعضلات الفخذ السميمة( السميمة والمصابة عضمة فوؽ الزند السميم

( دور كبير P.N.F)المستقبلات الحسية العصبية العضمية المرونة )لتمرينات  -3
ـ لذوي 011في تطوير المتغيرات البايوكينماتيكية  والانجاز لدى متسابقي عدو

( في الاختبار البعدي ولكؿ مف )معدؿ السرعة، CP37)الاحتياجات الخاصة فئة 
دؿ طوؿ الخطوة، معدؿ طوؿ خطوة الرجؿ المصابة، والانجاز( وعدد الخطوات، مع

 ولـ تؤثر في كؿ مف )معدؿ طوؿ خطوة الرجؿ السميمة، وتردد الخطوة(   .

                                                           

 
1
، 2ط، والنشر لمطباعة الكتب دار،  الموصل جامعة ، الرياضي البايوميكانيك :الياشميسمير مسمط ( (

 263ص ،0999
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 التوصيات: 5-2
( بطريقة تكرار الانقباض PNFاستخداـ تمرينات المستقبلات العصبية العضمية)-0

 تطوير صفتي )المرونة والقوة(.وطريقة التثبيت الارتخاء التي ليا دور كبير في 
تقويـ العممية التدريبية مف حيث التوازف العضمي لصفتي ) المرونة والقوة( لما  -2

 ليا مف اثر كبير في تحسيف الانجاز.
 متابعة المناىج التدريبية مف حيث تطور المجاميع العضمية بشكؿ متزف. -3
 مختمفة.قياـ دراسات مشابية في  عينات وفئات عوؽ  -4
 وضع تمرينات اكثر تخصصية في تطوير سرعة الاشارة العصبية .  -5
 

 (0)ممحق 
 تمرينات الاسبوع الاول 

 اليوم
 الشدة التمارينرقم  

 الحجم
الراحة بين 
 مجموعات

بين  الراحة
 زمف الاداء  تمرين واخر

عدد 
 المجموعات

 ثانية  21 ثانية 41 4 ثانية 02 %011 6-5-4-3-2-0 السبت
 ثانية 21   ثانية 41 4 ثانية 04 %011 6-5-4-3-2-0 الثلاثاء
 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 02 %011 6-5-4-3-2-0 الخميس

 تمارين الاسبوع الثاني

 اليوم
 الشدة التمارينرقم  

 الحجم
الراحة بين 
 مجموعات

بين  الراحة
 زمف الاداء  تمرين واخر

عدد 
 المجموعات

 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 02 %011 6-5-4-3-2-0 السبت
 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 04 %011 6-5-4-3-2-0 الثلاثاء
 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 02 %011 6-5-4-3-2-0 الخميس
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 تمرينات الاسبوع الثالث

 اليوم
 الشدة التمارينرقم  

 الحجم
الراحة بين 
 مجموعات

بين  الراحة
 زمف الاداء  تمرين واخر

عدد 
 المجموعات

 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 02 %011 50-51-49-48-47-46 السبت
 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 04 %011 50-51-49-48-47-46 الثلاثاء
 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 02 %011 50-51-49-48-47-46 الخميس

 
 تمرينات الاسبوع الرابع

 اليوم
 الشدة التمارينرقم  

 الحجم
الراحة بين 
 مجموعات

بين  الراحة
 زمف الاداء  تمرين واخر

عدد 
 المجموعات

 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 02 %011 50-51-49-48-47-46 السبت
 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 04 %011 50-51-49-48-47-46 الثلاثاء
 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 02 %011 50-51-49-48-47-46 الخميس

 
 تمرينات الاسبوع الخامس

 اليوم
 الشدة التمارينرقم  

 الحجم
الراحة بين 
 مجموعات

بين  الراحة
 زمف الاداء  تمرين واخر

عدد 
 المجموعات

 ثانية 41 ثانية 21 4 ثانية 05 %011 50-51-49-48-47-46 السبت
 ثانية 41 ثانية 21 4 ثانية 06 %011 50-51-49-48-47-46 الثلاثاء
 ثانية 41 ثانية 21 4 ثانية 05 %011 50-51-49-48-47-46 الخميس
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 تمرينات الاسبوع السادس

 اليوم
 الشدة التمارينرقم  

 الحجم
الراحة بين 
 مجموعات

بين  الراحة
 زمف الاداء  تمرين واخر

عدد 
 المجموعات

 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 02 011 50-48-49-47-44-43 السبت
 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 04 011 50-48-49-47-44-43 الثلاثاء
 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 02 011 50-48-49-47-44-43 الخميس

 تمرينات الاسبوع السابع

 اليوم
 الشدة التمارينرقم  

 الحجم
الراحة بين 
 مجموعات

بين  الراحة
 زمف الاداء  تمرين واخر

عدد 
 المجموعات

 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 02 011 50-48-49-47-44-43 السبت
 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 04 011 50-48-49-47-44-43 الثلاثاء
 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 02 011 50-48-49-47-44-43 الخميس

 تمرينات الاسبوع الثامن

 اليوم
 الشدة التمارينرقم  

 الحجم
الراحة بين 
 مجموعات

بين  الراحة
 زمف الاداء  تمرين واخر

عدد 
 المجموعات

 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 02 011 50-48-49-47-44-43 السبت
 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 04 011 50-48-49-47-44-43 الثلاثاء
 ثانية 21 ثانية 41 4 ثانية 02 011 50-48-49-47-44-43 الخميس
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  (P.N.Fيوضح تمارين )
 (2)ممحق 
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 والمراجع المصادر
 اوالا:المصادر العربية
 2113الفكر العربي،القاىرة ، دار  فسيولوجيا التدريب الرياضي: ابو العلا عبد الفتاح

، دار الفكر العربي ، التدريب الرياضي والاسس الفسويولجية  ابو العلا عبد الفتاح : 
 .0994القاىرة ،

دار الفكر العربي ، التدريب الرياضي والاسس الفسويولجية ،  :ابو العلا عبد الفتاح  
 .0995القاىرة ،

المطبوعات  الكويت ،وكالو ، 4، طأصوؿ البحث العممي ومناىجو  احمد بدر : 
،0978  ، 
التسييلات لممستقبلات   : اكرـ حسيف جبر الجنابي  وعمي عبد الامير الحسناوي 

المانيا ، النور لمطباعة  بيف التأىيؿ والتدريب ، (P.N.Fالحسية العضمية )
 ـ.2106،

 الكتب دار، الموصؿ جامعة،  الرياضي البايوميكانيؾ :الياشميسمير مسمط 
 2ط، والنشر لمطباعة

،النجؼ، العراؽ مبادئ التدريب الرياضي وتدريبات القوة،   عادؿ تركي حسف الدلوي:
 .2100اء لمطباعة  والتصميـ ،دار الضي

تأثير برنامج تدريبي باستخداـ بعض تقنيات انظمة  مي عبد الامير الحسناوي :ع
، بحث ـ عدو211المستقبلات الحسية العضمية لصفتي )الاطالة، القوة( لمتسابقي 

 ـ،2104، منشور، رسالة ماجستير ،كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الاسكندرية
، مطابع دار اليلاؿ 0فاضؿ سمطاف شريدة : وظائؼ الأعضاء والتدريب البدني ، ط

 ،0991  ، 
 -التحمؿ) تدريب في حديثو اتجاىات:  شغاتي فاخر وعامر مذكور كامؿ فاضؿ
 . 2118، النور مكتب ، بغداد ،( التيدئة -الاطالة– القوة

، الموصؿ ، مطابع : الاختبارات والقياس في التربية الرياضية  قاسـ المندلاوي 
 ، 0989التعميـ العالي ، 



27 

 

، جامعة الموصؿ ، دار الكتب طرائؽ البحث العممي ومناىجو  وجيو محجوب: 
 ،0988لمطباعة والنشر ،  
 :ثانيا : المصادر  الأجنبية
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