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 مستخلص ال

هدفت دراسة الى اعداد تمرينات خاصة باستخدام الحبال المطاطية لتطوير بعض القدرات البدنية وانجاز فعالية رمي القرص فئة  
(F56  رمي فعالية  وانجاز  البدنية  القدرات  بعض  تطوير  في  تأثيرها  على  التعرف  للشابات،   )( فئة  للشابات.  F56القرص   )

منتخب   لاعبات  من  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  وحددت  الواحدة،  المجموعة  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحثان  واستخدم 
( أسابيع بواقع  8( لفعالية رمي القرص. تم تطبيق المنهج التدريبي لمدة )F56الشباب للمعاقات على الكراسي من الجلوس فئة )

النتائج    ( وحدات3) الحصول على  وبعد  المساعدة.  الأدوات  وباستخدام  الشدة  مرتفع  الفتري  التدريب  بأسلوب  اسبوعياً  تدريبية 
البدنية   القدرات  تطور  إلى  أدت  المساعد  الجهاز  وفق  المعدة  التمرينات  أن  الباحثان  واستنتج  إحصائياً.  معالجتها  تم  الخام 

وأثبتت كفاءتها وأهميتها وإن طريقة التدريب الفتري المرتفع للشدة يتناسب مع فئة    ( للشاباتF56والانجاز لفعاليات لدى فئة )
(F56 .للشابات، ويعمل على تطور قدرات اللاعبين البدنية والحركية وتحسين إمكاناتهم، وفاعليتهم لأدائهم للفعالية ) 
 (، الأجهزة المساعدة.F56التمرينات الخاصة، القدرات البدنية، المعاقين فئة ) لكلمات المفتاحية:ا 

 
ABSTRACT 

The Effect of Special Exercises Using Rubber Ropes on The Development 
of Some Physical Abilities and Achievement in F56 Female Discuses 

Thrower Class 
The research aimed at deigning special exercises using rubber ropes for developing some 
physical abilities and achievement in (F56) female discus throwers as well as identifying 

the effect of these exercises in the development of some physical abilities and achievement 

in (F56) female discus throwers. The researchers used one group the experimental method 
on wheelchair discus throwers class F56 for eight weeks with three training sessions per 

week using high intensity circuit training. The data was collected and treated using proper 

statistical operations to conclude that the designed exercises developed some physical 
abilities and achievement in (F56) female discus throwers. In addition to that, high 

intensity circuit trainings is suitable for female discus throwers class F56 because it 

develops physical and motor abilities as well as their performance . 
Keywords: special exercises, physical abilities, class F56, teaching aids.  
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 المقدمة: 
مبببببببن  فكببببببان بلببببببدنا،ا ان سبببببببب تزايببببببد يببببببريحة المعببببببباقين فببببببي العببببببرا  يعببببببود البببببببى  ببببببروف وأسببببببباب كثيببببببرة مبببببببر بهبببببب

مبببببنهم عبئبببببا علبببببى اسبببببرهم  الضبببببروري الاهتمبببببام بهبببببله الشبببببريحة مبببببن المجتمبببببع لان تزايبببببدهم وعبببببدم الاهتمبببببام بهبببببم سبببببيجعل
لببببببلا أصبببببببحت الرياضببببببية أ ثببببببر ضببببببرورة ، وعلببببببى المجتمببببببع الببببببلي ينتمببببببون اليببببببل وقببببببد واجببببببل الانسببببببان ا عاقببببببة منببببببل القببببببدم

فيببببل رو   حاجتببببل الماسببببة لممارسببببة النشبببباطات البدنيببببة التببببي تبعببببثمثلمببببا كببببان الانسببببان السببببوي، وذلبببب  ل للإنسببببان المعببببا 
المشببببا ل التعلميببببة وتحقيببببق  الامببببل والحيبببباة لتعلببببيم وتطببببوير جميببببع النشبببباطات ممببببا يزيببببد مببببن اعتمبببباده علببببى نفسببببل فببببي حببببل

وتحمبببببل نتيجبببببة ا عاقبببببة التبببببي اصبببببابتل  خببببببرات الفشبببببل التبببببي تتكبببببرر معبببببلعلبببببى الخببببببرات التعلميبببببة الناجحبببببة ليتغلبببببب بهبببببا 
رفبببببع روحبببببل المعنويبببببة وتشبببببعره بالانتمببببباء البببببى الجماعبببببة  كمبببببا تعمبببببل هبببببله الخببببببرات علبببببى ،اثارهبببببا مبببببن دون ذنبببببب ارتكببببببل

ومراعبببباة انببببدماي المعبببباقين بببببالمجتمع قببببدر ا مكببببان وعلببببى الببببر م مببببن تنببببو   جبببباهلاً  ولببببيس انسبببباناً  متعلمبببباً  وتجعلببببل انسبببباناً 
 ن أ ثبببببر الفعاليبببببات التبببببي تسبببببتحق المشببببباهدة لمبببببا لهبببببا مبببببن تنبببببو  فبببببياننبببببا نجبببببد ان العببببباب القبببببوى مببببب الألعببببباب الرياضبببببة الا

 ا نجاز العالي  الفعاليات والمهارات التي تعتمد في أدائها على كثير من الأمور التي تسهم في الوصول الى

كبببببببون احبببببببد  انلمسبببببببابقات العببببببباب القبببببببوى للمعببببببباقين وعلبببببببى حسبببببببب معرفبببببببة الباحثببببببب انخبببببببلال متابعبببببببة الباحثبببببببومبببببببن 
ظ ان بببببببرامج التببببببدريب المسببببببتخدمة فببببببي تببببببدريبات مسببببببابقات الرمببببببي لهببببببله الفئببببببة ا لبهببببببا تحتببببببوي وسببببببائل المتطببببببوعين لاحبببببب

مسبببباعدة تقليديببببة لببببم تعببببد خصيصببببا للمعبببباقين وانمببببا هببببي بببببرامج اعببببدت أساسببببا ل سببببوياء ومببببن ثببببم تطبيقهببببا علببببى المعبببباقين 
باسبببببتخدام )الحببببببال  اندفبببببع الباحثببببب هبببببلا مبببببا، بعبببببد التعبببببديل البسبببببيت عليهبببببا وعبببببدم التنويبببببع باسبببببتخدام الوسبببببائل المسببببباعدة 

تتمايببببببى مببببببع المسببببببار الحركببببببي ومشببببببابهل لبببببب داء الحركببببببي الخبببببباص  المعببببببدةتمرينببببببات الالمطاطيببببببة الملونببببببة( مببببببن خببببببلال 
مبببببن اجبببببل الحصبببببول علبببببى اعلبببببى مسبببببتوى مبببببن القبببببدرة  F56القبببببرص علبببببى الكراسبببببي الثابتبببببة جلبببببوس فئبببببة  بفعاليبببببة رمبببببي

راحببببل الرمببببي ومسببببابقات الرمببببي عسببببى ان تكببببون هببببله الوسببببيلة مبببب ثرة العضببببلية التببببي تعببببد اهببببم عنصببببر بببببدني مبببب ثر فببببي م
 في وضع بعض الحلول التدريبية.  انفي تطوير بعض القدرات البدنية والانجاز وبعد قد يسهم الباحث

ارتببببببببا  معنبببببببوي بببببببين القبببببببوة الانفجاريبببببببة لعضبببببببلات  علاقببببببة ( وجبببببببود2012بببببببديوي واخبببببببرون  يعلبببببببوتببببببلكر دراسبببببببة )
تطبببببببوير القبببببببوة الخاصبببببببة  أن( كمبببببببا f54البببببببلرا  الراميبببببببة والكتببببببب  والانجببببببباز لفعاليبببببببة رمبببببببي القبببببببرص لبطلبببببببة العبببببببرا  فئبببببببة )

لهببببببا مببببببن مسبببببباهمة عاليببببببة تحقبببببق ا نجبببببباز لفعاليببببببة رمببببببي القببببببرص لبطلببببببة العببببببرا  فئببببببة  لمبببببباوخصوصبببببا القببببببوة الانفجاريببببببة 
(f54.)  ان للمبببببنهج التبببببدريبي المقتبببببر  باسبببببتخدام الحببببببال المطاطيبببببة ( 2019دراسبببببة )حبببببدا  عببببببد   وتبببببلكر فبببببي حبببببين

ومسببببباعدة فعالبببببة فبببببي تطبببببوير القبببببوة المميبببببزة بالسبببببرعة للبببببلراعين والبببببرجلين كمبببببا ان تطبببببور صبببببفة القبببببوة المميبببببزة  اً كبيبببببر  اً أثبببببر 
ضببببببرورة اسببببببتخدام و  نببببببة البحببببببثبالسببببببرعة أدت وبببببببلا يبببببب  الببببببى تطببببببوير أداء مهببببببارة التصببببببويب بالارتقبببببباء لببببببدى افببببببراد عي

لغبببببري تنميبببببة القبببببوة المميبببببزة بالسبببببرعة للبببببلراعين والبببببرجلين  انالتمبببببارين المعبببببدة فبببببي البرنبببببامج المقتبببببر  البببببلي أعبببببده الباحثببببب
 للاعبي كرة اليد.

الانفجاريبببببة  )القبببببوة وتكمبببببن أهميبببببة هبببببله الدراسبببببة بوضبببببع مبببببنهج تبببببدريبي يرمبببببي البببببى تطبببببوير بعبببببض القبببببدرات البدنيبببببة
( للمعاقببببات علببببى الكراسببببي باسببببتخدام جهبببباز مسبببباعد بالحبببببال المطاطيببببة فببببي واحببببدة والقببببوة المميببببزة بالسببببرعة وتحمببببل القببببوة

مببببببن فعاليببببببات العبببببباب القببببببوى الا وهببببببي فعاليببببببات الرمببببببي وصببببببولا للإنجبببببباز العببببببالي واحببببببراز نتببببببائج متقدمببببببة علببببببى الصببببببعيد 
لفئبببببة مبببببن المجتمبببببع اذ ان الأنشبببببطة البببببلي يمارسبببببها المعبببببا  تحقبببببق المحلبببببي والعرببببببي والعبببببالمي البببببلي يبببببدعم نشبببببا  هبببببله ا

قبببببدرا مبببببن النشبببببا  والقبببببوة والصبببببحة والقبببببدرة علبببببى الانبببببدماي فبببببي المجتمبببببع مبببببن خبببببلال أفضبببببل الوسبببببائل التطويريبببببة لعينبببببل 
 البحث.
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 البدنيبببببببة اتالحببببببببال المطاطيبببببببة لتطبببببببوير بعبببببببض القبببببببدر خاصبببببببة باسببببببتخدام اعبببببببداد تمرينبببببببات هببببببدفت دراسبببببببة البحبببببببث و 
الحببببببببال الخاصبببببببة باسبببببببتخدام تمرينبببببببات ت، التعبببببببرف علبببببببى تبببببببأثير ال( للشببببببباباF56فئبببببببة ) فعاليبببببببة رمبببببببي القبببببببرصوانجببببببباز 

وفرضبببببببت الدراسبببببببة  .ت( للشببببببباباF56فئبببببببة ) وانجببببببباز فعاليبببببببة رمبببببببي القببببببرص البدنيببببببة اتالمطاطيببببببة لتطبببببببوير بعبببببببض القبببببببدر 
وانجبببببباز فعاليببببببة رمببببببي  ةالبدنيبببببب اتبعببببببض القببببببدر وجببببببود فببببببرو  ذات دلالببببببة احصببببببائية بببببببين الاختبببببببار القبلببببببي والبعببببببدي فببببببي 

  ت( للشاباF56فئة ) القرص
 

 الطريقة والأدوات 
لملائمتببببببببل  ذات الاختبببببببببار القبلببببببببي والبعببببببببدي لمجموعببببببببة الواحببببببببدةبتصببببببببميم ا المببببببببنهج التجريبببببببببي انالباحثبببببببب خدماسببببببببت

 الرمببببيفعاليببببات فببببي ( f56) لمعاقببببات علببببى الكراسببببي مببببن الجلببببوس فئببببةامببببن  ثبحببببال مجتمببببعوتببببم اختيببببار  لطبيعببببة البحببببث
، يببببببابات( 3بالطريقببببببة العمديببببببة والبببببببال  عببببببددهم ) عينببببببة البحببببببث ، وتببببببم اختيببببببارفببببببي اللجنببببببة البارالمبيببببببة الوطنيببببببة العرا يببببببة

 .%(100) البحث الاصلي وبلغت نسبة تمثيل العينة لمجتمع
( كغببببببم مببببببن 2رمببببببي الكببببببرة الطبيببببببة )والمتمثلببببببة باختبببببببارات علببببببى مجموعببببببة البحببببببث  ةالقبليبببببب اتالاختبببببببار إجببببببراء  تببببببمو 

)فهمي وعببببببببببباس ( ثببببببببببا30فتببببببببببل الجببببببببببل  للجببببببببببانبين لمببببببببببدة )و  (110،ص1995)حسببببببببببانين ،الجلببببببببببوس علببببببببببى الكرسببببببببببي 
، 2018) حامببببببببد وجببببببببابر ،  ( كغببببببببم مببببببببن امببببببببام الصببببببببدر لأبعببببببببد مسببببببببافة3دفببببببببع كببببببببرة طبيببببببببة زنببببببببة )و  (171،ص2003،

 وضببببببيب الاختبببببببار لعينببببببة البحببببببث،بعببببببد أن تببببببم ت( 83،ص2018) حامببببببد وجببببببابر ،  ( كغببببببم1رمببببببي القببببببرص )و  (116ص
فبببببي  ينالبحبببببث مسبببببتند ةبأعبببببداد التمرينبببببات بمبببببا يبببببتلاءم مبببببع اهبببببداف البحبببببث وكبببببلل  المسبببببتوى العبببببام لعينببببب انقبببببام الباحثبببببو 

عبببببن اراء المختصببببببين فبببببي مجببببببال  اعبببببداده علببببببى الأسبببببس العلميببببببة للتبببببدريب وعلببببببى المصبببببادر والمراجببببببع العلميبببببة، فضببببببلاً 
عببببببدد الوحببببببدات  وبلبببببب  ،ر بعببببببض القببببببدرات البدنيببببببة الخاصببببببة بفعاليببببببات الرمببببببيعلببببببم التببببببدريب الرياضببببببي للمعبببببباقين لتطببببببوي

تبببببم تطبيبببببق التمرينبببببات بالحببببببال و  ،( أسببببببو 8) فبببببي اثنببببباء مبببببدة( وحبببببدات بالأسببببببو ، تنفبببببل 3( وحبببببدة وبمعبببببدل )24الكليبببببة )
وبواقبببببببع ثبببببببلا  وحبببببببدات فبببببببي ة رمبببببببي القبببببببرص المطاطيبببببببة وفبببببببق التوجيبببببببل الحركبببببببي البببببببلي يطلببببببببل الأداء الحركبببببببي لفعاليببببببب

راي الخبببببببراء  وفببببببقتببببببم تحديببببببد الببببببزمن الكلببببببي للتمرينببببببات فببببببي القسببببببم الرئيسببببببي و  ،الأسبببببببو  )السبببببببت، الاثنببببببين، الأربعبببببباء(
تببببببم تطبيببببببق التمرينببببببات المسببببببتخدمة علببببببى عينببببببة البحببببببث فببببببي اول و ( د يقببببببة 60-45خببببببلال التجربببببببة الرئيسببببببية. وبواقببببببع )

وعلبببببى اد الخببببباص ضبببببمن القسبببببم الرئيسبببببي، ( فبببببي فتبببببرة الاعبببببد20/11/2021وحبببببدة تدريبيبببببة يبببببوم )السببببببت( المصبببببادف )
بنوعيببببببل المبببببببنخفض  ي طريقببببببة التببببببدريب الفتبببببببر  اناسببببببتخدم الباحثبببببببو  .تسلسببببببل الأهميبببببببة التدريبيببببببة للمببببببنهج الأساسبببببببي وفببببببق

تببببم تقنببببين الاحمببببال التدريبببببة بعببببد كببببل أسبببببوعين، و  ،ملائمببببة لعينببببة البحببببث فببببي مرحلببببة الاعببببداد الخبببباصل ،والمرتفببببع الشببببدة
يبيببببة للاطببببلا  علببببى التطببببور الحاصببببل فببببي المتغيببببرات المبحوثببببة، ومببببن ثببببم تقنببببين الاحمببببال ( وحببببدات تدر 6أي بعببببد كببببل )

 ،ببببببلل  التكبببببرار ومبببببدة الراحبببببة نمبببببراعيبالشبببببدة التدريبيبببببة وذلببببب  لملائمتهبببببا للفعاليبببببات  انوفبببببق هبببببلا التطبببببور وتبببببدري الباحثببببب
افظبببببة علبببببى عبببببدم وصبببببول الاستشبببببفاء لبببببدى افبببببراد مجموعبببببة البحبببببث والمحمبببببن وكانبببببت فتبببببرات الراحبببببة ملائمبببببة لاسبببببتفادة 

وفببببببق المنهبببببباي العببببببام للمببببببدرب وذلبببببب  بدخولببببببل مرحلببببببل  ماتببببببدريباته انوضببببببع الباحثببببببكمببببببا  ،اللاعبببببببة الببببببى الحمببببببل الزائببببببد
%( فببببي الأسبببببو  الأول 60بببببدء بشببببدة تدريبيببببة )ال تببببم بالببببدخول فببببي القسببببم الرئيسببببي وقببببد انالاعببببداد الخبببباص وقببببام الباحثبببب

بببببببلل  التبببببببدري  ن%( فببببببي الأسبببببببو  الأخيببببببر مببببببراعي100ن ثلاثببببببة وحببببببدات تدريبيببببببة وبشببببببكل تصببببببباعدي الببببببى )مببببببمكونببببببة 
جبببببراء إبعبببببد انتهببببباء مبببببدة المبببببنهج التبببببدريبي تببببببم و ، بالبرنبببببامج التبببببدريبي وعبببببدم وصبببببول اللاعببببببة البببببى مرحلبببببة الحمبببببل الزائبببببد

علببببى  انإذ حببببرص الباحثببببنفسببببها الاختبببببار القبلببببي  ببببروف فببببي ذلبببب   مببببع مراعبببباة، ة البحببببثلبعببببدي علببببى عينبببباالاختبببببار 
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 (SPSSبعبببببد الحصبببببول علبببببى البيانبببببات الخببببببام تبببببم اسبببببتخدام نظبببببام الحقيببببببة ا حصبببببائية الاجتماعيببببببة )و  تهيئبببببة الظبببببروف
 .للحصول على نتائج البحث

 
 النتائج:

 القبلية والبعدية  للاختباراتيبين الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية  (1جدول )ال

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

   س     س  

 0,637 3,88 0,733 3,37 متر  ( كغم 3رمي كرة طبية )

 0,100 4,50 0,137 4,35 متر  ( كغم 2رمي كرة طبية )
 2,590 49,66 2,645 49 تكرار  للجانبينفتل الجل  

 0,519 10,60 0,577 10,33 متر  رمي القرص
 

 القبلية والبعدية للاختبارات الفرو   و يمة )ت( المحسوبة ودلالة  يمة الفرو  يبين ( 2جدول )ال

 ف هب ف   المتغيرات 
 t يمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

 الدلالة 

 معنوي  0,015 7,967 0,110 0,506 ( كغم 3رمي كرة طبية )

 معنوي  0,027 5,960 0,043 0,15 ( كغم 2رمي كرة طبية )
 معنوي  0,008 11,094 0,104 0,666 فتل الجل  للجانبين

 معنوي  0,015 8,00 0,057 0,266 رمي القرص

 
 المناقشة: 

هببببببله الفبببببرو  إلبببببى التببببببدريبات  انعبببببزو الباحثبببببيو  ،فروقبببببا معنويببببببة ببببببين الاختببببببارين القبلببببببي والبعبببببدي النتبببببائجأ هبببببرت 
ان التببببببدريب الببببببدني المببببببنظم وفببببببق  اذ ،التبببببي سبببببباهمت فبببببي تطببببببوير المتغيبببببرات البدنيببببببة ومنهببببببا القبببببوة الانفجاريببببببة للبببببلراعين

تمرينبببببببات التبببببببي نفبببببببلها افبببببببراد لاوان  ،إلبببببببى تطبببببببوير مختلببببببب  القبببببببدرات البدنيبببببببة علميبببببببة يببببببب ديبرنبببببببامج معبببببببد علبببببببى أسبببببببس 
ان التببببببدريب . اذ )تببببببدريبات القببببببوة بمقاومببببببات وتببببببدريبات السببببببحب بالحبببببببال المطاطيببببببة(بببببببب المجموعببببببة كانببببببت لهببببببا علاقببببببة 

 Vladan) .لراعينفبببببببي عمليبببببببة تطبببببببوير القبببببببدرة العضبببببببلية للببببببب يسبببببببهماسبببببببلوب  يعبببببببد والادوات المسببببببباعدة ببببببببالأجهزة

Milić,2008,169) الوحبببببدات التدريبيبببببة والمعبببببدة لثمبببببان أسبببببابيع  فبببببي اثنببببباءبشبببببكل جيبببببد ومناسبببببب  اسبببببتخدامها، وقبببببد تبببببم
بشببببكل واضببببب جببببدا ومبببب ثر فببببي تطببببوير القببببوة  أسببببهمتكمببببا  ،لراعينوهببببله المببببدة كانببببت كافيببببة لتطببببوير القببببوة العضببببلية للبببب

دام الأجهبببببببزة إنَّ اهميبببببببة اسبببببببتخاحبببببببلام يبببببببغاتي( )وهبببببببلا يتفبببببببق مبببببببع  ،الرمبببببببي المختلفبببببببةعنبببببببد مراحبببببببل  المبلولبببببببة خصوصببببببباً 
التببببببدريب  عمليببببببة البدنيببببببة بمسببببببابقة رمببببببي الببببببرمب لهببببببا دور فعببببببال فببببببي والأدوات المسبببببباعدة فببببببي تطببببببوير مسببببببتوى القببببببدرات

( ، كمبببببا يعبببببزو الباحثبببببان ان 168،ص2015)احبببببلام ،. علبببببى سبببببرعة تطبببببور المسبببببتوى  علبببببى زيبببببادة قبببببدرة اللاعببببببين وأثرهبببببا
اللاعبببببببات علببببببى تحقيببببببق المسببببببتوى المطلببببببوب وصببببببولا الببببببى التنويببببببع فببببببي اسببببببتخدام الوسببببببائل والاجهببببببزة التدريبيببببببة يحفببببببز 
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الببببى ان قابليببببة اللاعبببببين علببببى ا بببببدا  والعمببببل هببببي مببببن ( 2008تحقيببببق الانجبببباز الافضببببل وهببببلا يتفببببق مببببع )محمببببد رضببببا 
الأمبببببور المهمبببببة لنجبببببا  عمليبببببة التبببببدريب وتبببببأتي مبببببن خبببببلال التنويبببببع فبببببي اسبببببتخدام وسبببببائل تدريبيبببببة متطبببببورة والتبببببي سبببببوف 

ي النهايبببببة علبببببى عقليبببببة ونفسبببببية الرياضبببببيين لتطبببببوير المسبببببتوى العبببببام , وان القبببببوة المكتسببببببة فبببببي هبببببلا تبببببنعكس إيجابيبببببا فببببب
ة الانفجاريببببببة و مببببببات التطببببببور والأفضببببببلية فببببببي الاختبببببببارات البعديببببببة للقببببببو الحركببببببي مق لبببببب داءالنببببببو  مببببببن التببببببدريب اعطببببببى 

يببببة خببببلال المببببدى الحركببببي لببببلرا  للببببلراعين وذلبببب  بقببببدرة العضببببلات علببببى الانقببببباي العضببببلي بمعببببدل اسببببر  وا ثببببر انفجار 
 ،فبببببي الاختببببببار البعبببببديمبببببن خبببببلال النتبببببائج المتحققبببببة  وهبببببلا مبببببا أ بببببده الباحثبببببان (،81،ص2008)محمبببببد رضبببببا ،. الرمبببببي

سببببريعا وفعببببالا فببببي نتببببائج هببببلا الاختبببببار والببببلي يعببببد م يببببراً لتطببببور  عينببببة البحببببثالأمببببر الببببلي جعببببل تطببببور مسببببتوى افببببراد 
القبببببدرة البدنيبببببة وهبببببي القبببببوة الانفجاريبببببة بشبببببكل اساسبببببي فضبببببلًا عبببببن تنفيبببببل واجببببببات هبببببله التمرينبببببات مبببببن قببببببل  افبببببراد عينبببببة 
البحبببببث الرئيسبببببة علبببببى طبببببول مبببببدة المببببببنهج التبببببدريبي والبببببلي اعتمبببببد فبببببي تقنببببببين عبببببدد التكبببببرارات والشبببببدد والتبببببي وضببببببعت 
لببببتلائم مسبببببتوى افبببببراد العينبببببة واعطبببباء الراحبببببات المناسببببببة مبببببا بببببين التمبببببارين ومبببببا ببببببين مجبببباميع التمبببببارين التطبيقيبببببة فضبببببلًا  

، ويبببببببرى الباحثبببببببان ان الالتبببببببزام البببببببلي ا هبببببببره افبببببببراد العينبببببببة بالوحبببببببدات  عبببببببن إ هبببببببار جبببببببو  المتعبببببببة والمبببببببر  اثنببببببباء الاداء
ادة اهتمبببببام وتركيبببببز المبببببدرب خبببببلال وحبببببداتهم التدريبيبببببة علبببببى التدريبيبببببة المنفبببببلة علبببببيهم مبببببن قببببببل المبببببدرب فضبببببلا عبببببن زيببببب

الزيبببببادة فبببببي مسبببببتوى ا نجببببباز علبببببى  لأجبببببل تطبببببوير القبببببوة الانفجاريبببببة للبببببلراعين والبببببرجلين وهبببببلا يتفبببببق مبببببع )محمبببببد رضبببببا(
المبببببدربين ان يحثبببببوا الرياضبببببيين علبببببى رفبببببع سبببببق  حبببببالات التكيبببببل بصبببببورة نظاميبببببة وهبببببلا يعنبببببي مبببببن الناحيبببببة العمليبببببة ان 

ن يجببببب علببببيهم تخطببببيت مثيببببرات تدريبيببببة عاليببببة الشببببدة بصببببورة متعا بببببة لكببببي تتنبببباوب ايببببام التببببدريب الصببببعبة مببببع المببببدربي
ايببببام التببببدريب السببببهلة, وهببببلا يمكببببن ان يعببببزز عمليببببة تعببببويض الطاقببببة المسببببتهلكة ويقببببود الرياضببببيين إلببببى حالببببة التعببببويض 

 تطبيبببببق التكبببببرارات والشبببببدد بأسبببببلوبمبببببي الصبببببحيب الزائبببببد  اي ان عمليبببببات التكيبببببل تبببببرتبت ارتباطببببباً وثيقبببببا ببببببالتخطيت العل
ان التببببببدريبات التببببببي اسببببببتخدمت والتببببببي ايببببببتملت علببببببى تببببببدريبات  انرى الباحثببببببكمببببببا يبببببب. (168،ص2008)محمببببببد رضببببببا ،

لراعين قبببببد حقبببببق تطبببببورا فبببببي كفببببباءة العضبببببلات للببببببتطبببببوير العضبببببلات الأساسبببببية  البببببدوران والرمبببببيمختلفبببببة مبببببن حركبببببات 
والتبببببي تعبببببد الم يبببببر الحقيقبببببي  فبببببي تطبببببور مسبببببابقة رمبببببي البببببرمب   اد عينبببببة البحبببببثلأفبببببر وحسبببببن مبببببن مسبببببتوى اداء ا نجببببباز 

يتطلبببببب ( B.Gajerوهبببببلا يتفبببببق مبببببع مبببببا ايبببببار اليبببببل ) ممبببببا اسبببببهم إلبببببى رفبببببع المسبببببتوى الببببببدني لبببببدى افبببببراد عينبببببة البحبببببث,
مببببع بقبببباء  الاداء مببببن رامببببي الببببرمب ان يمتبببباز بقببببدرة عاليببببة فببببي اجهببببزة جسببببمل للتغلببببب علببببى قببببوة الجاذبيببببة فببببي اثنبببباء الجهببببد

المقاومبببببببة مسبببببببلطة علبببببببى مجموعبببببببة العضبببببببلات المسبببببببتخدمة ، وهبببببببلا يعنبببببببي ان يكبببببببون لديبببببببل مسبببببببتوى معبببببببين مبببببببن القبببببببوة 
 الخاصببببة علببببى وفببببق الجهببببد المبببببلول والببببلي يتطلببببب مببببدة زمنيببببة محببببددة والتببببي يسببببتطيع القيببببام بهببببا الرامببببي بببببأعلى كفبببباءة

((B.Gajer,2000 ,51.  لعضبببببلات البببببلراعين فبببببي تحقيبببببق النتبببببائج  انبببببل يجبببببب أن يكبببببون هنبببببا  دور انيبببببرى الباحثبببببو
الجيبببببدة فبببببي هبببببله المتغيبببببرات، حيبببببث إن دور حركبببببة البببببلرا  يكمبببببن فبببببي تكامبببببل الحركبببببات التوافقيبببببة أثنببببباء المرحلبببببة الأخيبببببرة 

ومببببببن خببببببلال ذلبببببب  يتبببببببين لنببببببا، أن القببببببوة  ووضببببببع الرمببببببي والانتقببببببال إلببببببى الببببببدفع وكببببببلل  فببببببي وضببببببع التببببببوازن النهببببببائي.
راد عينبببببة البحبببببث قبببببد سببببباهمة فبببببي تكامبببببل هبببببلا الجانبببببب الببببببدني لبببببدى أفبببببراد عينبببببة البحبببببث الانفجاريبببببة والسبببببريعة لبببببدى أفببببب

تنميبببببة الصبببببفات البدنيبببببة الضبببببرورية تبببببرتبت  إن" إذ غبببببم لبببببدى عينبببببة البحبببببث 2وبتبببببالي أدت إلبببببى تطبببببوير دفبببببع الثقبببببل ببببببوزن 
 الأساسبببببيةارات الحركيبببببة المهببببب إتقبببببانارتباطببببباً وثيقببببباً بعمليبببببة تنميبببببة المهبببببارات الحركيبببببة ، إذ لبببببن يسبببببتطيع الفبببببرد الرياضبببببي 

لنببببببو  النشببببببا  الرياضببببببي المخببببببت  فببببببي حالببببببة افتقبببببباره للصببببببفات البدنيببببببة الضببببببرورية بهببببببلا النببببببو  المعببببببين مببببببن النشببببببا  
، وان ا تسبببببببباب اللاعببببببببب للصببببببببفات البدنيببببببببة والحركيببببببببة يببببببببتم مببببببببن  (72،ص1989)علاوي ونصببببببببر الببببببببدين ، الرياضببببببببي"

 .الهدف المطلوب إلىبدمج كلا النوعين للوصول  أوكية(، التمهيدية )الحر  أوخلال استخدام التمرينات البنائية 
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 الاستنتاجات:
للتمرينببببات الخاصببببة فاعليببببة فببببي تطببببوير القببببدرات البدنيببببة الخاصببببة بفعاليببببة رمببببي القببببرص لفئببببة  ان اسببببتنتج الباحثببببان

F56  قيببببببد البحبببببببث إذ أ هببببببرت اثبببببببرا ايجابيببببببباً وتحسببببببناً ملموسببببببباً فببببببي الاختببببببببارات البعديبببببببة لمجموعببببببة البحبببببببث، للتمرينبببببببات
 الخاصة فاعلية في تطوير الانجاز فعالية رمي القرص لمجموعة البحث.

بمبببببببا ينسبببببببجم مبببببببع و  بالقبببببببدرات البدنيبببببببة لأهميتهببببببباالاهتمبببببببام بتنويبببببببع الوسبببببببائل التدريبيبببببببة الخاصبببببببة يوصبببببببي الباحثبببببببان ب
بشببببكل فعببببال فببببي تحسببببين الناحيببببة البدنيببببة  سبببباهمتالتببببي واسببببتخدم الباحثببببان التمرينببببات و  .فعاليببببة رمببببي القببببرصمتطلبببببات 

لمبببببا لبببببل مبببببن أهميبببببة كبيبببببرة وتحضبببببيراً عبببببداد الخببببباص  ا لاسبببببيماعبببببداد و  الاهتمبببببام بمرحلبببببة ا .وتبعبببببد الملبببببل لبببببدى اللاعببببببين
 .للانتقال الى مرحلة ما قبل المنافسات"

 
 الشكر والتقدير  

 يتقدم الباحثان بالشكر الجزيل إلى اللجنة البارالمبية الوطنية العرا ية وإلى كادر العمل المساعد. 
 

 المصادر
(. اسببببببتخدام تمرينببببببات وأدوات مسبببببباعدة فببببببي تطببببببوير بعببببببض القببببببدرات الخاصببببببة وإنجبببببباز 2019يببببببغاتي الحسببببببني ا. )

 ,(2)27 ,مجلببببة التربيببببة الرياضببببية .الرياضببببة / جامعببببة بغببببداد رمببببي الببببرمب لببببدى طالبببببات كليببببة التربيببببة البدنيببببة وعلببببوم

194–212. https://doi.org/10.37359/JOPE.V27(2)2015.583 

(. تببببأثير تمرينببببات خاصببببة بوسببببائل مسبببباعدة فببببي تطببببوير بعببببض 2020محسببببن ا.  . ) & ,.محمببببد نببببوري  .  
 ,(3)31 ,مجلببببة التربيببببة الرياضببببية .م100انجبببباز ركببببض القببببدرات البدنيببببة والحركيببببة لببببلوي ا عاقببببة العقليببببة البسببببيطة فببببي 

176–182. https://doi.org/10.37359/JOPE.V31(3)2019.872 

فاعليبببببة اسبببببتخدام الحببببببال المطاطيبببببة فبببببي تطبببببوير القبببببوة المميبببببزة بالسبببببرعة  (.2019. )حبببببدا  عببببببد   ومبببببزاري فببببباتب
، جامعبببببة الببببببويرة، 26، م 3جلبببببة التواصبببببل،  ( سبببببنة، م17-15الصبببببغار )والتصبببببويب بالارتقببببباء لبببببدى لاعببببببي كبببببرة اليبببببد 

 الجزائر.  

تبببببأثير تمرينبببببات القبببببوة باسبببببتعمال الاربطبببببة المطاطيبببببة فبببببي تطبببببوير  (.2018. )ريبببببا رائبببببد حامبببببد وخالبببببد خمبببببيس جبببببابر
، العببببببدد 17بعبببببض القببببببدرات البدنيببببببة وإنجبببببباز رمببببببي القببببببرص للشببببببباب، بحبببببث منشببببببور )مجلببببببة الرياضببببببة المعاصببببببرة، مجلببببببد

(1). 
علاقبببببببة القبببببببوة الخاصبببببببة بببببببببعض المتغيبببببببرات البايوميكانيكيبببببببة والانجببببببباز  (.2012. )واخبببببببرون  علبببببببى ببببببببديوي طبببببببابور

(، مجلببببببة القادسببببببية لعلببببببوم التربيببببببة الرياضببببببية، المبببببب تمر العلمببببببي الثالببببببث f54لفعاليببببببة رمببببببي القببببببرص لبطلببببببة العببببببرا  فئببببببة )
 . (15)للبايوميكاني ، كلية التربية الرياضية، جامعة القادسية، العدد 

المبببببببدرب الرياضبببببببي فبببببببي الألعببببببباب الجماعيبببببببة تخطبببببببيت وتصبببببببميم  (.2003. )مببببببباد البببببببدين عبببببببباسعلبببببببي فهمبببببببي وع
 .الرامج والاعمال التدريبية، ا سكندرية، منشاة المعارف

 العربببببببببي،، دار الفكببببببببر 2الحركببببببببي،  اختبببببببببارات الاداء  .(1989. )نصببببببببر الببببببببدين محمببببببببدومحمببببببببد حسببببببببن عببببببببلاوي 
 .القاهرة

مكتببببببببببة  بغبببببببببداد، الرياضبببببببببي،التطبيبببببببببق الميبببببببببداني لنظريببببببببات وطرائبببببببببق التبببببببببدريب  (.2008إببببببببببرا يم. ) محمببببببببد رضبببببببببا
 .الفضل
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 الملاحق
 ( نماذي من الوحدات التدريبية 1لحق )م

 المكان: ملحق ملعب الشعب الدولي                                              الأسبو  الأول 
 ( ياباتF56ذوي الفئة ) والفترة:الفئة                         الوحدة التدريبية: الأولى            

                          20/11/2021السبت  التاريخ:           الهدف: تطوير القدرة العضلية ل طراف العليا   
 الحبال المطاطية والكرات والدمبل  المستخدمة:الأدوات                             د يقة           35زمن الوحدة: 

 التكرار الشدة  التمرين اقسام الوحدة 
الراحة بين  
 التكرارات 

  عدد
 المجاميع 

الراحة بين  
 المجاميع 

القسم  
 التحضيري 

 احماء العام
 احماء الخاص 

     

القسم  
 الرئيسي

 د  5-1 3 د  4X10 3 %60 ( كغم20بنج بريس ) -1

 د  5-1 3 د  3X18 3 %80 ( كغم1رمي كرة طبية وزن ) -2

 د  5-1 3 د  1X10 3 %65 ضغت امامي )حبال مطاطية( -3

 د  5-1 3 د  2X6 3 %65 ضغت خلفي )حبال مطاطية( -4

نشر اللراعين جانبي امام الصدر   -5
 )حبال مطاطية(

50% 3X8 3  د  5-1 3 د 

 د  5-1 3 د  3X15 3 %60 تمرين بطن -6
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