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Abstract 
The effect of using stretching exercises (PNF) in developing the strength 

characteristic of speed for blind goal ball players. 

Prof. Dr. Fakhry Al-Din Qassem Saleh / University of Diyala - College of 

Physical Education and Sports Sciences 

Prof. Dr. Alaa Khalaf Haider, University of Diyala - College of Physical 

Education and Sports Sciences alaakh.sport@gmail.com 

Prof. Dr. Iqbal Ammar Lafta / Ministry of Education - The Open 

Educational College, Baghdad 

Research Summary 

Goal ball for the blind is the first popular game in the world for the people 

of Basra, as it has developed rapidly and needs to improve skill 

performance, which is essential to reach the goal ball player to perform 

automatically and elaborately under any circumstances of the match, but 

provided that their goals are realistic commensurate with their abilities. 

Kinetic and physical, taking into account the individual differences 

between them, and given the importance of the chemical components, 

which play an important role in muscle contraction, which is an important 

indicator of the training process, and through the experience of 

researchers in the practical and theoretical field as trainers for different 

activities, and by following a match for the goal ball for the blind 

depending on the upper limb in Playing practice Note that there is 

weakness or fatigue that affects the upper limb and that it needs 

counseling and motivation in order to win the game. Therefore, the 

researchers prepared the stretching exercises (PNF) in developing the 

speed characteristic of the blind goal ball players. Hence the importance of 

research in planning and preparing exercises through which we can 

provide the disabled with a cognitive movement that helps him to develop 

the basic movements that are the main engine for the disabled to interact 

with the ball in order to win the game. 

                                                           
 Corresponding Author: fakhrildin.qasim@uodiyala.edu.iq, University of Diyala - College of 

Physical Education and Sports Sciences. 

mailto:fakhrildin.qasim@uodiyala.edu.iq
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في تطوير القوة المميزة بالسرعة لدى  (PNFتأثير استخدام تمرينات الاطالة)
 للاعبين كرة الهدف للمكفوفين

 

 الرياضة كلية التربية البدنية وعلوم  –/جامعة ديالى ا.د فخري الدين قاسم صالح

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –ديالى جامعة / ا.د علاء خلف حيدر 
 الكلية التربوية المفتوحة بغداد –/ وزارة التربية  ا.م.د اقبال عمار لفته

 :الخلاصة
إذ تطورت  تعد كرة الهدف  للمكفوفين اللعبة الشعبية الأولى في العالم  لفاقدي البصرة، 

ت بحاجة إلى تحسين الأداء المهاري أمرا جوهرياً للوصول بلاعب كرة بشكل سريع وأصبح
، لكن بشرط ان الهدف إلى الأداء بصورة آلية ومتقنة تحت أي ظرف من ظروف المباراة ،

تكون اهدافهم واقعية تتناسب مع قدراتهم الحركية والبدنية مع مراعاة الاختلافات الفردية 
يميائية والتي تلعب دورا مهما في الانقباض العضلي الذي المكونات الك لأهميةبينهم ونظرا 

يعد مؤشرا مهما للعملية التدريبية، ومن خلال خبرة الباحثون في المجال العملي والنظري 
كونهم مدربون لفعاليات مختلفة، ومن خلال متابعتهم مباراة لكرة الهدف للمكفوفين 

تعب يصيب الطرف  وجود ضعف او بالاعتماد على الطرف العلوي في ممارسة لعب لاحظ
 ة  لذا قام الباحثون بأعداد امن اجل كسب المبار  العلوي وانه يحتاج الى استشارة  وتحفيز

في تطوير القوة المميزة بالسرعة لدى للاعبين كرة الهدف  (PNFتمرينات الاطالة)
خلاله ومن هنا جاءت أهمية البحث في تخطيط واعداد تمرينات نستطيع من للمكفوفين. 

تزويد المعاقين بحرك إدراكية تساعده على تطوير الحركات الاساسية التي تعتبر المحرك 
 .ةاالأساس للمعاق للتفاعل مع  الكرة من اجل كسب المبار 

 
 

 البحث  تاريخ
 31/12/2120الانترنت على متوفر -

 الكلمات المفتاحية

 (PNFتمرينات الاطالة) -
  القوة المميزة بالسرعة -
 للمكقوفين كرة الهدف -

 :التعريف بالبحث -1
 المقدمة البحث واهميته:  1-1
إذ تطددورب بىددكي  ددري   تعددد كددرة ال دددك  للمكفددوبي  اللعبددة الىددعبية الولددى بدد  العددالم  لفا ددد  الب ددرة       

وأ بحب بحاجة إلى تح ي  الداء الم ار  أمرا جوهريدا  للو دوي ببعدر كدرة ال ددك إلدى الداء ب دورة  ليدة 
يتخذ تدرير المعو ي  ب ورة عامدة مكاندة متزايددة ايهميدة علدى   أ  ظرك م  ظروك المباراة   ومتقنة تحب

مددرور ايعددوام  المعددو  ب ددرك النظددر عدد  درجددة اعا تددة  هددو  بددي أ  يكددو  معو ددا مددواط  وأن ددا  لدد  حقددو  
اين ددانية  ىددةنة ىددة  أ  مددواط  عدداد  يعددي  بدد  مجتمدد  ديمقراطدد  يكفددي الحريددة ايجتماعيددة ويحتددرم القدديم

إ  الدواب  الت  أدب بنا إلى القيام ب ذا البحث هو أ  الدرا اب الجادة حوي هذا الموضوع تكداد تكدو  لبرادة .
 ليلددة خا ددة بدد  العدددرا  مدد  خددبي ا دددتخدام تمريندداب ايطالددة مددد  اجددي تطددوير القدددوة المميددزة بال ددرعى لدددد  

الكثددر ىدد رة بدد  العددب  الطبيعدد  اذ تددم ايجادهددا  وهدد  إحددد  مفدداهيم العددب لبعبددي  كددرة ال دددك للمكفددوبي  



 
 

 

Sports Culture special number (2021) 1-11 

 

 

3 

( وا دتمروا بد  تو دي  وتطدوير Kabat and Margaret( مد  القدر  الماضد  عد  طريد  الددكتور )1940)
جددراءاب هددذا النددوع مدد  العددب   بعددد ذلدد  انظمددب ) ( بددوإ إلددى الفريدد  بدد  عددام Dorothy Vossتقنيدداب وار

 (1) (.1956( ونُىر عام )PNFي كتار ع  )( أو Margaret and Dorothy(  وكتر )1953)
 (2) ( بالآت :PNFوتكم  بل فة ا تعماي تماري  )

  تحقي  الإيجابية م  خبي القضاء على اللم وتحقي  الم ام والنجاح 
   تحقي  أعلى م تو  وظيف  ب  العب 
 . حىد الإمكاناب م  خبي التدرير المكثك والمىاركة الفعالة والتدرير الذات 
 خذ بنظر ايعتبار إجمال  العوامي المؤثرة ب  الإن ا : م  حيث العوامي البيئية والىخ ية والج دية اي

 والعاطفية.
 . ا تخدام ال يطرة الحركية ومبادئ التعلم الحرك 
( تم 1940و د ا تخدمب هذه التمريناب بادئ المر ب  عملية التةهيي والعب  الطبيع , بف  عام)      

(ب  عب  الىلي الناتج ع  الت ار  نجابية الدماغ والت لر المتعدد Kabat بي الدكتور )ا تخدام  م  
 PNF)م تىفى ب  كاليفورنيا وبدأ ا تخدام تماري  )Kabat – (Henry Kaiser(ا إ)1948وب  عام)

 تنىيط الم تقببب الح ية ب  العب  الطبيع  وا تمرب تطور هذه التمريناب وظ رب طر  متعددة ل ذه
( ا تخدمب لوي مرة ب  التةهيي ب  كي م  العب  1984التماري  وا در عن ا تقارير متعددة وب  )

الطبيع  والوظيف  . وكانب ذاب بعالية عالية وتةثير كبير  كما إ َّ ميزات  ب " ا ت داب  وتركيزه على 
م بإ  القوة العضلية ت ير المجامي  العضلية المتخ  ة, وكنتيجة لتح ي  المرونة )المد  الحرك ( وم  ث

ب  تح   بدي  (  وبما ا  كي م ارة او حركة ه  ناتجة م  جراء اينقباضاب واي ترخاء با  هنا  
عوامي يعتمد علي ا هذا العمي العضل  المتكرر "وهو يعتمد على عدد م  العوامي الع بية ومن ا 

المنعك ة أهمية كبيرة ب  تدريباب المرونة  الم تقببب الح ية  ويمثي ايعتماد على الم تقببب الح ية
والإطالة  بضب  ع  ما تحقق  م  درجاب ثباب عالية ب  المفا ي  إذ  ن ا ترب  م  تواب  العمي الع ب  

ا  العب ة ما بي  علم الف لجة وعلم الكيمياء الحياتية  تعد و  (3) العضل  للمجموعاب العضلية العاملة علي ا".
                                                           

(1) Susan S. Adler, Dominick Becker's and Math Buck: PNF in Practice, an Illustrated Guide, 

Third edition, Springer Medizin Verilog, 2008, PVII (1)  Abid, P2. 

 

 

، )القاارر،، ررزا  1طالمرونةة -تحمل القوة-القدرة-الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي، القوةطلحة حسام الدين وآخرون؛  )3(

  266(، ص 1997الكتاب للنشر، 

 . 327,ص 1993,دار الحكمة للطباعة والنشر , بغداد ,  ائق البحث العلمي ورنارجهطروجيه رحجوب , -1
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 ية الت  تؤد  الى تطوير طرائ  التدرير م  خبي مكوناب الحمي التدريب  والت  بدورها م  الركائز اي ا
تلعر دورا  ب  تحديد ىدة التدرير  والعرء الذ  يق  على عات  الرياض  داخليا  نتيجة  للحمي الخارج  م  

الرياضية  لأنىطةلالآ  ممار ة معظم ايبراد المعا ي   بالإمكا خبي مكوناب الحمي التدريب   ا بح 
المختلفة  لك  بىرط ا  تكو  اهداب م وا عية تتنا ر م   درات م الحركية والبدنية م  مراعاة ايختبباب 

المكوناب الكيميائية والت  تلعر دورا م ما ب  اينقباض العضل  الذ  يعد مؤىرا  لهميةالفردية بين م ونظرا 
باحثو  ب  المجاي العمل  والنظر  كون م مدربو  لفعالياب م ما للعملية التدريبية  وم  خبي خبرة ال

مختلفة  وم  خبي متابعت م مباراة لكرة ال دك للمكفوبي  بايعتماد على الطرك العلو  ب  ممار ة لعر 
ة  ام  اجي ك ر المبار  تعر ي ير الطرك العلو  وان  يحتا  الى ا تىارة  وتحفيز يحظ وجود ضعك او

ب  تطوير القوة المميزة بال رعة لد  لبعبي  كرة ال دك  (PNFتمريناب ايطالة) بةعداد  لذا  ام الباحثو 
وم  هنا جاءب أهمية البحث ب  تخطيط واعداد تمريناب ن تطي  م  خبل  تزويد المعا ي  للمكفوبي . 

فاعي م   الكرة بحر  إدراكية ت اعده على تطوير الحركاب اي ا ية الت  تعتبر المحر  ال اإ للمعا  للت
 ة  ام  اجي ك ر المبار 

 منهج البحث 3-1
نوع المن ج الم تعمي لذل  ا تخدم الباحثو  أ  طبيعة المىكلة وأهداك البحث ه  الت  تحدد   

 ال بر ع  يبحث التجرير أ  إذ″  م لحي مىكلة البحث وتحقي  أهداب كون  المن ج المبئ المن ج التجريب 
 وذل  معينة لعنا ر  الباحثو   م  متعمد تغير ب و  الظواهر بي  ال ببية ب ابالع ويكىك حدوث  وكيفية
 (. 1 ليم) علم  منط  ضم  وتف يرها ىرح ا ومحاولة تحدث الت  والمزمنة الآنية التغيراب لمعربة

 مجتمع وعينة البحث 3-2
البراد أو الىخاص أو يعن  المجتم )) جمي  مفرداب الظاهرة الت  يدر  ا  الباحثا  ,أ  أن  جمي    

 ( .2الىياء الذي  يكونو  موضوع مىكلة البحث (( )
حدد  الباحثو  مجتم  البحث بالطريقة العمدية بري  كرة ال دك للمكفوبي  ب  البارولمبية ب   

م  المجتم  اي ل  لعينة البحث , وتم  %100( لبعبي  وهم يىكلو  ن بة 6محابظة ديالى  وبلغ عددهم )
 ( .1نإ ل م ب   المتغيراب الت   د تؤثر على نتائج الدرا ة وكما مبي  ب  الجدوي )التجا

 (1جدوي)
 يبي  تجانإ العينة
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 المتغيرات
وحدة 

 الوسط القياس
الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 الدلالة

 

القياسات 

 الانثروبومتريه

 غير معنوي 0.765 62.54 1.20 62.25 كغم الوزن 

 غير معنوي 0645 4 0.65 4.55 سنة ر الزمنيالعم

 غير معنوي 0753 170 1.36 170.45 سم الطول

 الوسائل المستعملة في البحث  –3-3
 المراج  والم ادر. .1
 المبحظة والتجرير. .2
 المقاببب الىخ ية. .3
 أ تمارة المقياإ. .4
 أ تمارة مفرداب ايختباراب. .5
 يعبو ناد  اىنؤنا الرياض  للمعابي . .6
   لعر لكرة ال دك ح ر المو فاب الدولية لرياضة المعا ي .ميدا .7
 التجربة اي تطبعية. .8
 ىبكة المعلوماب اينترنيب. .9

 ا راص . -10
 ىريط  ياإ -11
 ميزا  لقياإ الوز  -12
 ( . 2ج از حا ور  ل  ) بانتيوم  -13
 الو ائي ايح ائية. -14
 اختبارات المستخدمة -3-4

 اء : اختبار قياس القوى القصوى للرجال والنس3-4-1
م  اكثر   Hand Grip Dynamometerيعتبر اختبار القوة العضلية با تخدام ج از الداينموميتر 

عبج  وكعو  يكتىاك وتىخيص بعض ايمراض    كةجراءاختباراب القوة ىيوعا  .وي تخدم هذا ايختبار 
لج م العامة   ويعتبر و د تكو  ا تعادة م  المرضى تكو  م حوبة بزيادة القوة العضلية وهو يعكإ حالة ا

م  ايختياراب ذاب الثقة العالية ويراعى الخبراء ا  الىخص ذو القبضة القوية يمك  ا  يحق  م تو  عال  
 ( .1م  القوة وبذي الج د لمدة طويلة)

                                                           
، دار الفكر العربي  1، ط فسيولوجيا ورورفوجيا الرياضي وطرق القياس للتقويمابو العلاء احمد عبد الفتاح ورحمد صبحي حسانين :  (1)

 . 187، ص 1997للنشر ، جارعة حلوان ، القارر، ، 
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اختبار  ياإ القوة العضلية لمحطة العضبب العاملة على مف ي الكتك لت جيي عدد الغراماب الت  ي حب ا  
  والمثبت  على ج از الداينموميتر ويتم تدوي  ايختباراب القبلية للرياض  ب  ا تمارة أعدب ل ذا الرياض

الغرض بعدها يبدا تطبي  تمريناب ويخض  الرياض  لبختباراب الو طية والبعدية ويؤد  المن ج  المقترح 
التماري  م   بي الرياضيي   بنف   و د تم تحديد يوم لعرض التماري  ايطالة م   بي الباحثو  ي تيعار

ب ورة  حيحة ولك  يطبقوها بد ة بو ف م م  المرضى غير الرياضيي  وكذل  تم عرض طريقة اداء 
 .ايختبار م   بي الباحثو  لج از الداينموميتر علىالرياضي *

 : اختبار قياس مطاولة القوة للرجال والنساء .3-4-2
 ( . 1رو  المتواز  للرجاي)ا م ايختبار : اختبار الذراعي  م  الب 

 الغرض م  ايختبار :  ياإ مطاولة القو  لعضبب الذراعي  والمنكبي  .
موا فاب ايداء : م  وض  اينبطاح المائي يقوم المختبر بثن  الذراعي  الى ا  يبمإ ايرض بال ددر ثدم 

   المراب .داء لكبر عدد ممك  مالعودة مرة اخر  لوض  اي تناد ايمام    يكرر اي
  : توجي اب 

 غير الم موح بالتو ك اثناء اداء ايختبار . .1
 يبحظ ا تقامة الج م خبي مراحي ايداء . .2
 ضرورة مبم ة ال در لبرض عند ايداء . .3

 . الت جيي : ي جي للمختبر عدد المحاويب ال حيحة الت  يقوم ب ا 
دب  علدى الخبدراء والمخت دي  واكددو جمديع م علدى  علما  إ  ايختبداراب ال دابقة الدذكر جميع دا عرُتْضع

منا دددبة اداء ايختبددداراب و دددبحيت ا علمدددا  ا  جميددد  ايختبددداراب مقنندددة   وار َّ ت ل دددي اجراءهدددا بددد  التجربدددة 
 اي تطبعية وايختباراب القبل  والو ط  والبعد  هو كما ب  الت ل ي ال اب  ب  ذكرها .

 التجربة اي تطبعية: -3-5
ي تطبعية تددريبا  عمليدا  للباحدث للو دوك بنف د  علدى ال دلبياب والإيجابيداب التد  تقابلد  تعد التجربة ا 

 .(2)أثناء إجراء ايختبار لتفادي ا
علدى يعبدي  مد   2021/ 3/ 1ويجل  أجر   الباحثو  تجربة ا دتطبعية أوليدة  يدوم  ايثندي  بتدار  

بدد  محابظددة ديددالى ممدد  هددم خددار   –تددد  الكدداطو  الممار ددي  لفعاليددة كددرة ال دددك للمكفددوبي  وعلددى ملعددر من
 عينة البحث وال دك من ا التعرك على إمكانية تطبي  ايختباراب البدنية.

 وخر   الباحثو  م  هذه التجربة بما يل :
                                                           

 
 . 286، ص 1987، دار الفكر العربي للنشر ، جارعة حلوان ،  2، ط التقويم والقياس للتربية البدنيةصبحي حسنين : رحمد  (1)

 .187، ص1989( قاسم المندلاوي )واخرون(. الاختبارات والقياسات في التربية البدنية، الموصل: رطابع التعليم العالي، 2) 
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 تف م عينة التجربة لمفرداب ايختبار. -1
 تعرك بري  العمي بطبيعة ايختباراب ومعربة مد  كفاءت . -2
 ى مد   بحية ادواب ايختباراب.التعرك عل -3
 تبب  ال لبياب الت  م  المحتمي ظ ورها اثناء ايختباراب. -4
 ت يئة ا تماراب الت جيي الخا ة بايختباراب. -5
 ايتفا  على الكثير م  محاور العمي الخا ة )التقن  والفن (. -6
 3/3/2021البحددث يددوم ايربعدداء بتدداري  أجريددب ايختبدداراب القبليددة علددى عينددة -الأختبااارات القبليااة: -3-6

 -وب  ال اعة الربعة م اءا و د أىتملب ايختباراب البدنية وكما يل :
 اجريب اخذ القيا اب اينثربومترية كما تم بي 

 اختبار  ياإ القو  الق و  للرجاي والن اء   -1
 اختبار  ياإ مطاولة القوة للرجاي والن اء . -2

 المنهج التدريبي:  3-7
 البرنامج المقترح وب  اي إ العلمية الت  اتبع ا  الباحثو  وه   تم وض 
 . تحديد نوع العمي العضل  اثناء ايداء 
 . تنمية عنا ر ال فاب البدنية بالتواز 
  مراعاة مكوناب البرنامج بما يتف  م  تحديد ال دك من 

 خطوات تنفيذ البرنامج:
    تم اعداد البرنامج التدريب  ب  بترة ايعداد الخاص و دد وضدعب القيا داب البدنيدة وم دتو  البعبدي

د يقيدددة  وا  زمددد  البرندددامج  60علددد  للبرندددامج  مراعددداة الدددزم   الكلددد   وزمددد  الوحددددة التدريبيدددة كدددامب 
(د يقددة مدد  15مدد  الددزم  الكلدد  للتدددرير داخددي الوحدددة ا  ا  زمدد  تمريندداب ايطالددة) %25المقتددرح 
 الوحدة  .

  وحداب أ بوعيا. 2عدد الوحداب التدريبية 
   وحدة تدريبية. 16عدد الوحداب التدريبية خبي البرنامج 
 .يؤد  محتو  البرنامج على ىكي وحداب تدريبية متدرجة 
 (  15-10(ثانيدة  والراحدة اييجابيدة بدي  كدي تمدري  وأخدر مد )65-60متو ط زم  تكرار كي تمري )

 تقريباثانية 
 اي ترخاء -ا تخدام طريقة التثبيب 



 
 

 

Sports Culture special number (2021) 1-11 

 

 

8 

يبد اهذا اي لور باطالة   يرية ي تمر حت  بداية الىعور او الإح اإ بالىد او اللم ولمدة عىر ثوان    
 ( ويل  العىر ثوان  تعلم البعر محاولة مد عضلة الفخذ .2( )1كما هو موضح بالىكي ر م)

الحركة عضلية ايزومتري  والت  ت تمر لمدة عىر ثوان   كما هو  يقوم المدرر بمقاومة الحركة بدل  تحدث
(  وم  ثم م  بعد ذل  يطلر م  البعر ا  ي ترخ  ويتم عمي اطالة  لبية وي تمر 2موضح بالىكي ر م )

( ويبد ا  يحق  معدي ايطالة اكبر معدي حرك  ممك  وذل  3ثانية كما هو موضح بالىكي ر م ) 30لمدة 
 ة للمن  ب بر  اونتيج

 -ايختباراب البعدية :-8-
ال اعة  ) الرابعة م اءا  ( تحب الظروك نف  ا  3/5/2021تم أجراء ايختباراب البعدية يومال بب        

 الت  تم ب ا ايختبار القبل  وأيضا  وبالآلية نف  ا والإجراءاب بقدر الإمكا  .
 -الوسائل الإحصائية :-3-9

 لمعالجة البياناب وم  خبل ا تم  . SPSSالإح ائية  ا تخدم  الباحثو  الحقيبة
 عرض النتائج وتحايل ا ومنا ىت ا.4-1
( وذل  ي تخرا   بي  ايختباراب القبلية spssتم معاجة بياناب البحث  اح ائيا با تخدام برنامج )  4-1

 (2والبعدية والجدوي ر م)
 (2الجدوي ر م)

عيارية  وم تو  ايختباراب البدنية  الخا ة بعن ر المرونة واينجاز بي  الو اط الح ابية واينحراباب الم
 القرص لعينة البحث .

قيمة ت  القياس البعدي القياس القبلي الاختبارات

 المحسوبة

نسبة 

 الخطا

مستوى 

 الدلالة

   ع س   ع س  

 

000.1 

 

 

 معنوي
اختبار قياس القوى القصوى للرجال 

 والنساء
3.14 0.65 6.78 1.26 

3.33 

اختبار قياس مطاولة القوة للرجال 

 والنساء .

 

10.56 1.41 20.13 2.39 

7.24  

 معنوي

 
 مناقشة وعرض النتائج: -4
 :مناقشة نتائج اختبار متغير القوة القصوى 4-1

(  وجددود بددرو  معنويددة بددي   ايختبدداري  القبلدد  والبعددد  للمجموعددة االتجريبيدددة  2يتبددي  مدد  الجدددوي )
 ددد تضددم  مفددرداب  دداعدب  PNFحثو  إ  هددذه الفددرو  المعنويددة ترجدد  الددى أ  تمريندداب ايطالددة ويعددزو  البددا

( م  الحد ال  ى ممدا % 90 – 75على ا تخدام أحماي وىدد مختلفة لتنمية المرونة الخا ة الت  ىدها )
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ليدداب الف دديولوجية ي ددتطي  الفددرد انجددازه . ممددا أدب الددى تحقيدد  الزيددادة بدد  حمددي الداة بمددا يكفدد  بتحفيددز العم
إضدابة إلدى التكدراراب ل دذه التمريندداب ومددة بتدراب الراحدة بددي  التكدراراب وبدي  المجدامي   ددد  داعد مد  هدذا كلدد  
علدددى تطدددوير المروندددة ايطدددراك ال دددفلى للمعدددا ي  وهدددذا الكثدددر أهميدددة للعضدددبب التددد  تعتمدددد علدددى مدددا يحدثددد  

ا يددددددؤد  الدددددى تحقيددددد  اينجدددددداز إضدددددابة إلدددددى ا ددددددتخدام التددددددرير لندددددوع الفعاليدددددة الم ددددددتخدمة أثنددددداء الداء ممددددد
 هذا مؤىر على ا  تاثير تمريناب ادب الدى تنميدة عن در المروندة الخا دة بفعاليدة كدرة ال ددك NPFتمريناب

للمكفددوبي    ممددا كددا  ل ددا و دد  بدد  تطددوير  ددوت م الق ددو  والددى تنظدديم أعطدداء التمدداري  بايعتمدداد علددى مبدددأ 
مدد  ال د ي ال ددعر ايمددر الدذ  اد  الددى تماثدي عينددة البحددث للىدفاء بدد  متغيددراب التددر  بدد  الحمدي التدددريب  

ابددو العددب عبدد الفتدداح)ا  عمددي ال دديايب البحدث كل ددا ومن ددا ) القددوة الق دو ( .  ويتفدد  البدداحثو  مدد  مدا اكددده 
دريباب التد  الح ية اهمية كبيرة ب  زيادة  المد  الحرك  للمف ي كما با  زيدادة المدد  الحركد  با دتخدام التد

تعتمددد ا ا ددا علددى عمددي الم ددتقببب الح ددية تعمددي علددى اي ددتفادة مدد  القدددراب البدنيددة المختلفددة بدد  تطددوير 
 .(1)ال رعة القوة والتواب  الت  يتطلب ا ايداء البدن 

 ا واينب اط للياب كذل  ا  التماري  المنتظمة تؤد  الى زيادة كفاءة العضلة م  خبي تح ي   وة اينقباض
العضلية. وهذه الكفاءة تؤد  الى زيادة القوة العضلية الق و  الت  تنتج ا العضلة وترج   درة العضلة على 

 ة للمىاركة ب  اينقباض العضل  .تجديد الياب ا العضلي
 :مناقشة نتائج اختبار متغير مطاولة القوى 4-2

  القبلددد  والبعدددد  للمجموعدددة االتجريبيدددة  (  وجدددود بدددرو  معنويدددة بدددي   ايختبددداري2يتبدددي  مددد  الجددددوي )      
 دد تضدم  مفدرداب  داعدب  PNFويعزو  البداحثو  إ  هدذه الفدرو  المعنويدة ترجد  الدى أ  تمرينداب ايطالدة 
( م  الحد ال  ى مما % 90 – 75على ا تخدام أحماي وىدد مختلفة لتنمية المرونة الخا ة الت  ىدها )

تحقيدد  الزيددادة بدد  حمددي الداة بمددا يكفدد  بتحفيددز العمليدداب الف دديولوجية  ي ددتطي  الفددرد انجددازه . ممددا أدب الددى
إضابة إلى التكدراراب ل دذه التمرينداب ومددة بتدراب الراحدة بدي  التكدراراب وبدي  المجدامي   دد  داعد مد  هدذا كلد  
  علددى تطددوير المرونددة ايطدددراك ال ددفلى للمعددا ي  وهددذا الكثدددر أهميددة للعضددبب التدد  تعتمدددد علددى مددا يحدثددد

التددددددرير لندددددوع الفعاليدددددة الم دددددتخدمة أثنددددداء الداء ممدددددا يدددددؤد  الدددددى تحقيددددد  اينجددددداز إضدددددابة إلدددددى ا دددددتخدام 
 دداعدب ابددراد عينددة البحددث لمحتويدداب المددن ج المتنوعددة التدد  او كانددب حركددات م لمددد  حركدد   NPFتمريندداب

يودن ا لمد  حرك  معدي     معي  تتطلر من م أداء حركاب لم يكونوا ي تعملون ا ب  حيات م اليومية أو كانوا
ومدد  مىدداركت م بدد  المددن ج ايطالددة ا ددبح لزامددا  علددي م اداء حركدداب تعددد جديدددة علددي م ول ددا مددد  حركدد  لددم 
يتعودو علي  م بقا  كما أ  الباحثو  كانوا حري و  على أ  تؤد  التمريناب البدنية الت  تضمن ا المن ج ب  

                                                           

 
القااارر،،  حساان عاالاوي: الاسااي الفساايولوجية للتاادري  الرياضااي، دار الفكاار العربااي،رحمااد  ( ابااو العاالاء احمااد عبااد الفتاااح،1)

 .264، ص1995
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حيانددا  وكددا  الرياضدد  يقددوم بتطبيدد  مفددرداب المددن ج ا ب ددورة    ددى مددد  حركدد  ل ددا ) كمرونددة ايجابيددة ( أ
 حيحة للو وي الى ا  ى مد  ممكد  لد  ) كمروندة  دلبية ( احياندا اخدر  كمدا ا  كدي وحددة احمداء يوميدة 
بددد  المدددن ج تضدددمنب تمرينددداب لنطالدددة والمروندددة كدددي ذلددد  اد  الدددى تطدددور المدددد  الحركددد  وهدددذا التطدددور او 

( kusinits( وكدوزني  ) Riddle  ومد  درا داب كدي مد  ردي )(1)ري دا  خدريبط ( التح   يتف  م  مانقلد  )
( التدد  اىددارب الددى امكانيددة تنميددة وتطددور المرونددة بدد  المفا ددي با ددتعماي تمريندداب المرونددة keenyوكيندد  )

 اييجابية والمرونة ال لبية. 
م  اكت ار ابراد عينة البحث للعديد كما ا  التح   ب  المد  الحرك  الى الحالة النف ية الجيدة والناتجة 
 .(2)م  خبراب النجاح اثناء اداء التمريناب ا  المرونة تتةثر بالحالة النف ية 

 الاستنتاجات والتوصيات: -5
 :الاستنتاجات 5-1

اي ترخاء ادب الى تح   المروندة وايطالدة لمفا دي الج دم  -بطريقة التثبيب PNFا تخدام تماري   .1
 العلو  للمعا ي . وخا ة ب  ايطراك

 اي ترخاء ح نة اداء البعبي  كرة ال دك للمكفوبي  . -بطريقة التثبيب PNFا تخدام تماري   .2
اي ددترخاء  ادب الددى تطددوير عمددي الم ددتقببب الح ددية بدد   -بطريقددة التثبيددب PNFا ددتخدام تمدداري   .3

 ايطراك العلوية للمعا ي .
 التوصيات 5-2

اي ترخاء ب  تمريناب الخا ة عند تعلديم الت دديك بكدرة –ة التثبيب ايهتمام بتدريباب المرونة  بطريق .4
 ال دك للمكفوبي .

اهتمددددام بايىددددكاي وايوضدددداع التدددد  يمددددر ب ددددا الج دددد  مدددد  خددددبي مراحددددي ايداء الفندددد  وخاضددددة عنددددد  .5
 المعا ي .

 ضم  الوحداب التدريبية لما اها م  اثرب  تطدوير عمدي الم دتقببب الح دية عنددPNFادر  تمريناب  .6
 المعا ي .

 المصادر
ب يولوجيا وموربوجيا الرياض  وطر  القياإ ابو العبء احمد عبد الفتاح ومحمد  بح  ح اني  :  -

 . 187  ص 1997  دار الفكر العرب  للنىر   جامعة حلوا    القاهرة    1  ط للتقويم

                                                           
  1989، رطبعة التعليم العالي ،  ، بغداد 1، ج روسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضيةريسان خريبط :  (1)
 . 226، ص 1984، بغداد ، رطبعة جارعة بغداد ،  فات الحرزيةركونات الصقاسم حسن حسين ، قيي ناجي عبد الجبار :  (2)
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ياضد   دار الفكددر ابدو العدبء احمدد عبدد الفتاح محمدد ح دد  عدبو : اي دإ الف ديولوجية للتددرير الر  -
 .1995العرب  القاهرة  

  بغداد   مطبعة  1    مو وعة القيا اب وايختباراب ب  التربية البدنية والرياضيةري ا  خريبط :  -
 . 1989التعليم العال    

-تحمي القوة-القدرة-المو وعة العلمية ب  التدرير الرياض   القوةطلحة ح ام الدي  و خرو ؛  -
 (. 1997هرة  مركز الكتار للنىر    )القا1طالمرونة:

 ا م المنديو  )واخرو (. ايختباراب والقيا اب ب  التربية البدنية  المو دي: مطداب  التعلديم العدال    -
1989. 

محمد  بح  ح اني : القياإ والتقويم ب  التربية البدنية والرياضية .القاهرة دار الفكدر العربد  للنىدر  -
 .2001 ط 
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