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 ملخص البحث باللغة العربية

لتطويرالقوة القصوى للرباعين الناشئين واثرها ( الايكسوتونية والايزوتونية)منهج تدريبي بانقباضات العضلة))

 ((ببعض المتغيرات الكنيماتيكية لعمود الثقل و الانجاز برفعة الخطف

 العراق/جامعة القادسية /كلية التربية الرياضية/حسين مردان عمر البياتي.د.أ

 العراق/جامعة القادسية /كلية التربية الرياضية/ د عادل تركي حسن الدلوي.ا

 العراق/جامعة القادسية /كلية التربية الرياضية/وسام فالح جابرالخزاعي. م.م

) فاهقفا ثا  شلض ثثاب شل  حق ثثب   ثهج   ثثبقيف  طثق  شلثثه شة يثب شلفحثث   ث    ثث  شلحيث  شتثث    : التعريفف بالبثفف 

فاس ض ا  شلف قش  شلفي  يب ل ه يب شلق ة شلقص ى  شل ؤبى( شلاي س   هيب) شلاهقفا ا  شلض اب شل خ اطب ( يبشلايز   ه

 فضث  شل  ييثقش  شل هي ا ي يثب  فذلك  ه يب شلق ة شلقصث ى   "ضيا    شلز شيب شل حببة      شل ساق شلحق   لاق ضب س

شلثه شل ثثبقي  فاسث خبشن شلاهقفثثا   ق يثز شل تثثاقة  ها لث  شلا  قثثب: مشفكلة البثف أ ثثا .لثبى شلقفثثانييل شلتثفا   شلاهجثاز

, خطثفشخ لاف ز شيا شلض   شلض ا  خلا   قشح  شبشء شل  قيل ش   قشح  ق ضثب ش  (شلاي س   ه ) شلض ا  شل خ اط 

  ض   شلض ا  شل  ييقة  ل  قحاثب شلثه أخثقى    ث  شل سثاق شلحق ثلال ه يب شلق ة شلقص ى     شلز شيا   بى قبق ه 

فاهقفا ثثا   شل ثثهج  شل ثثبقيف شل ضثثقف ناثثه أ ثثق  شلفحثث   اهثث  أهففدافاهفف  ش ثثا .لاق ضثثب فتسثث ض ا  شلف ثثقش  شلفي ثث يب

   هثاب  شلقش ثبيل  خطف    ط يقشلق ةشلقص ى لبى شلقفانيل شلهاتئيل فق ضب شل( شلا س   ه    شلايز   ه  )شلض اب

شلهاتثئيل  ل  شلاهجثاز شلقفثاني شل  ييثقش  شل هي ا ي يثبفضث  شلقيا     شل ضقف ناه أ ق شلقث ة شلقصث ى  ث   حسثيل 

  ال شة جا   ثا ياث  شل ةهالثك  ثق    ضه يثب ذش  بلالثب شحصثائيب فثيل شلخ فثاقيل  فروض البث ش ا ,شلخطف  فق ضب 

شل ق  شل ساق شلحق   لض  ب شلقفا    شلفضب    لصالح شلاخ فاق شلفضب  ل ط يق شلق ة  شلقص ى لبى شلقفانيل شلهاتئيل  

ةهالثثك  ثثق    ضه يثثب ذش  بلالثثب شحصثثائيب للاخ فثثاقش  شلفضبيثثب فثثيل , ثثلا شل ج ثث ن يل ل شلخطثثفشلاهجثثاز فق ضثثب   

شل ساق  ل ط يق شلق ة  شلقص ى لبى شلقفانيل شلهاتئيل  ( شلا س   ه    شلايز   ه  )لاهقفا ا  شلض اب شل ج  ن ييل

شسث خبن  .الح شل هج  شل بقيف  لأهقفا ثا  شلض ثاب شلاي سث   ه     لص شلخطف  شلاهجاز فق ضب شلحق   لض  ب شل ق  

  ثذلك تث   شل سثائ   شلأججثزة  شلأب ش   قفثا ( 21) شت    ناه نيهب شلفح   نثببةن  المنهج التجريبي  لشلفاح 

 ث ه    شل جقفثب شلقئيسثب لافحث  شل ث    بشلاسث طلانيب شل س خب ب  شلاخ فاقش    ص ين شلف قش  شلفي  يب  شل جقفث

 الاسفتنتاجات والتوصفيات ش ثا  شلاخ فاقش  شلفضبيب  شل سائ  شلإحصائيب  شل هج  شل بقيف   فقبش  شلاخ فاقش  شلقفايب 

شلاهقفا ثا  شلض ثايب شلا سث   هيب فتسث ض ا  شلف ثقش  شلفي ث يب ش ثق  فتث    فيثق  ث  .شل هاسفتنتاجاتأ ال شةن شل   

شلق ة شلقص ى  ش ق  فت   .جق   شلذقشنيل  فج ي  ز شيا شلض   شلض ا   ه يب شلق ة شلقص ى لض لا  شلقجايل   شلظ

 التوصفياتش ثا شةثن .شلاهجثاز لثبى نيهثب شلفحث  لا ج ث ن يل شلا لثه    شل اهيثب  ال ساق شلحق   لض ث ب شل قث   ش ح  ف

 ه يثثب    طثث يق  شل ا يثثب ناثثه شل ثثبقي  فالاهقفا ثثا  شلض ثثاب شلا سثث   هيب  فاسثث ض ا  شلف ثثقش  شلفي ثث يب  ثث  : اهثث  

ح  شل ثبقفيل ناثه  قشنثاة قثبقة شلض ثلا   ث  ز شيثا شلض ث  شلض ثا  .شلصفا  شلفبهيب   شل جاقيب لفضاليب ق   شلا قا 

 .شلصحيح لاتبة ناه شلض لا      اك شلز شيا شل خ افب ل  ال شل  زي 
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 التعريف بالبحث -1:الفصل الاول 

 :المقدمه و اهمية البحث -1-1

هي تلعب دوراً كبيراً في فرفع الأثقال، ومنها لعدد كبير من الفعاليات الرياضية  اهمية كبيرة لقوة العضلية ل

ان عملية تنمية القوة العضلية  خاصة القوة القصوى في رفع ألأثقال و ،لمثل هذه الفعالية بالنسبة الأنجاز تحديد مستوى 

فالقوة العضلية تتجلى أهميتها ، أقصى قوة عضلية ممكنة ذات أهمية كبيرة وأساس تقوم عليه هذه الفعالية التي تتطلب 

لأي نوع من أنواع أداء الجهد البدني في كافة الفعاليات الرياضية  يمن خلال أنها تساهم في تحقيق الانجاز العال

قل ولا يخفى المسار الحركي لعمود الث الواضح فيتأثيرها بالاضافة الى . وتتفاوت نسبة مساهمتها طبقا لنوع الأداء فيها

رياضة رفع الأثقال حيث يعد المسار على الجميع مدى أهمية المسار الحركي لأي فعالية رياضية وعلى الأخص 

الحركي لرأس عمود الثقل من أهم  مؤشرات الحكم على الأداء الفني للرفعة ويمكن من خلاله الكشف عن الأخطاء 

السابقة بالبحث من أجل الوصول الى الطريقة الملائمة الصحيحة   وقد أخذت العديد من الدراسات .التي ترافق الأداء 

للتدريب لتنمية القوة القصوى وفق المسار الحركي الصحيح من اجل تحقيق هذا الهدف فكثير منها ركزت على تدريبات 

نظر الاعتبار دون الاخذ ب ( او الايزومتري الايزوتوني)مستخدمة الانقباضات العضلية او الثابتة القوة المتحركة 

ضلية من عالتي تعمل على تطوير القوة ال( الايكسوتوني ) استخدام تدريبات الانقباضات المختلطة المتحركة و الثابتة 

على العضلة مع تغير و اختلاف زواية العمل العضلي اثناء اداء التمارين العضلية باستخام بعض   خلال ثبات الشدة

ن بيضوية  المصممه من قبل الباحثياجهزة  البكرات ال استخداما تجلت أهمية البحث في لذ .الاجهزة التدريبية المساعدة 

 .لغرض الاستفادة منها في التدريبفي عملية التدريب لتنمية القوة القصوى 

 :مشكلة البحث  -1-2

بالتدريب اسات السابقة و المصادر العلمية لاحظ الباحثون عدم الاهتمام ن على الدر من خلال أطلاع الباحثو 
و بعض المتغيرات  الاكسوتوني بالرغم من اهميته و لآجل الوقوف على مدى تأثيره في تطوير القوة القصوى

الاكسوتوني و )باسلوبين مختلفين من لانقباضات العضلة منهج تدريبيوضع  ونلذا ارتأى الباحثو الانجاز  الكنيماتيكية
بأستعمال البكرات البيضوية المصممه من قبل  ركي لعمود الثقل الانجازوالمسار الحلتطوير القوة القصوى ( الايزوتوني 

 .ن خلال الانقباضات الايكسوتونية يالباحث
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        :يهدف البحث الى :اهداف البحث -1-3

في ( الايزوتوني وني و الاكسوت)انقباضات العضلة من باسلوبين مختلفين التعرف على أثر المنهج التدريبي-1

 .القصوى لدى الرباعين الناشئين برفعة الخطف في نادي الرافدين الرياضي تطوير القوة  

الناشئين برفعة  نلرباعينجاز لالا بعض المتغيرات الكنماتيكية و التعرف على أثر القوة القصوى في تحسين-2

 .الخطف 

 :ن ما يلي يفترض الباحثو : فروض البحث  -1-4

ختبارين القبلي و البعدي و لصالح الاختبار البعدي لتطوير الا هنالك فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين -1

 .جموعتينالقوة  القصوى لدى الرباعين الناشئين في نادي الرافدين الرياضي لكلا الم

لبعض  ر القوة  القصوى هنالك فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين الختبارين القبلي و البعديلتطو  -2
 .جموعتينلكلا المو  و لصالح الاختبار البعدي الثقل والانجاز المتغيرات الكنيماتيكية لعمود

هنالك فروق معنوية ذات دلالة احصائية للاختبارات البعدية بين المجموعتين لتطوير القوة  القصوى لدى  -3

الانجاز برفعة الخطف و لصالح المجموعة بعض المتغيرات الكنيماتيكية لعمود الثقل و الرباعين الناشئين و 

 .ة لأنقباضات العضلة الايكسوتوني  الثاني

 :مجالات البحث  -1-5

 ( سنه 22-11)رباعو نادي الرافدين الرياضي فئة الناشئين: المجال البشري-1-5-1
 2212/ 3/ 1لغاية   2211/ 12/  1من: المجال الزماني-1-5-2
التربيااااااااة الرياضاااااااااية                      كليااااااااة / قاعااااااااة رفااااااااع الأثقاااااااااال، قاعاااااااااة نااااااااادي الرافاااااااادين الرياضاااااااااي: المجااااااااال المكاااااااااني-1-5-3
 .جامعة القادسية –

 :الرموز المستخدمة في البحث  تحديد-1-6

 (.31،2222:علي: )الارتفاعات  1-6-1

 H.cmارتفاع الثقل عن الطبلة مقاسا بالسنتمتر. 

  H1 لى لسحب الأو في مرحلة ا( الوهمي)ارتفاع أعمق انحراف للثقل باتجاه الرباع عن خط الجاذبية الأرضية. 

 H2 لأول مرة بعيدا عن الرباع( الوهمي)ارتفاع قطع أو تماس لخط الجاذبية. 
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 H3ارتفاع أعمق انحراف خارجي للثقل بعيدا عن الرباع في مرحلة السحب الثانية. 

 H4 للمرة الثانية باتجاه الرباع(الوهمي)ارتفاع قطع أو تماس لخط الجاذبية الأرضية. 
 H5ثقلاعلى ارتفاع يصله ال. 
 H6 في مرحلة سقوط الثقل( الوهمي)ارتفاع أعمق انحراف داخلي للثقل عن خط الجاذبية الأرضية. 
 H7مسافة سقوط الثقل من أعلى ارتفاع له حتى نقطة التثبيت. 

 H1ارتفاع نقطة  تثبيت الثقل في وضع القرفصاء.     

 :    الانحرافات  1-6-2

 D.cm مقاسا بالسنتمتر( الوهمي)ة انحراف الثقل عن خط الجاذبية الأرضي. 

 D1 أعمق انحراف للثقل باتجاه الرباع في مرحلة السحب الأولى. 

 D2 أعمق انحراف خارجي للثقل بعيدا عن الرباع في مرحلة السحب الثانية. 

 D3 بعد أعلى نقطة لارتفاع الثقل عن خط الجاذبية الأرضية. 
 D4 ة سقوط الثقل أعمق انحراف داخلي للثقل باتجاه الرباع في مرحل. 
 D5  (.الوهمي)انحراف نقطة تثبيت الثقل في وضع القرفصاء عن خط الجاذبية الأرضية  

 D6 عرض القوس الخطافي= D22D4. 

 الفصل الثالث                                         

 :منهج البحث 3-1

 .م مع طبيعة المشكلة المراد بحثهايتلائ حيث وعتين المتكافئتينأستخدم الباحثون المنهج التجريبي باسلوب المج 

 :مجتمع البحث و عينته 3-2

و كان سنه فئة الناشئين ( 22-11)برباعي نادي الرافدين الرياضي بأعمار مجتمع البحث  قام الباحثون بتحديد

ما وكرباعين ( 6)تقسيمهم عشوائيا إلى مجموعتين كل مجموعة تضمنت  حيث تم .رباع ( 12)المجتمع متكون من

لانقباضات العضلة  التمرينات الخاصةمفردات التي سيستخدم أفرادها  رباعين(6)وعددها:  الاولىالمجموعة ) يأتي
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التمرينات مفردات سيستخدم أفرادها  رباعين (6)وعددها:  ثانيةالمجموعة ال اما، نالايزوتوني المعدة من قبل الباحثي

 .البكرات البيضوية استخدامب نمن قبل الباحثيسوتوني  المعدة لانقباضات العضلة الاك الخاصة

 : الأختبارات المستخدمة في البحث  3-3

 :الأختبارات البدنية 3-3-1

 .(51،  1812محمد  :(( الدبني الكامل)اختبار القوة القصوى للرجلين  3-3-1-1

 :اختبار الديدلفت 3-3-1-2

 ( 2211: عادل : )الوقوف اختبار ضغط البار الحديدي باليدين للاعلى من وضع -3-2-3

 .أختبارالأنجازلرفعة الخطف -3-3-1

 والاختبارات لإفراد المجموعة الواحدة في كل المتغيرات بإجراء التجانس في بعض ونقام الباحث:تجانس العينة  -3-4

كما مبين بالجدول (الظهر، الرجلين ، الذراعين ) و القوة القصوى لا ،والانجاز ،و العمر ، والوزن ، الطول )من متغيرات

 .(2)و ( 1)

 ( 1) جدول 

 الاولىيبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعيارية وقيمة معامل الاختلاف للمجموعة 

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الأنحراف 
 المعياري

 معامل الأختلاف

 4.71 2.18 18.22 سنه العمر 1
 12.24 1.11 66.25 كغم الوزن 2
 2.14 4.15 172.52 سم لطولا 3
 25.65 14.75 57.52 كغم الأنجاز 4
 15.22 11.64 122.52 كغم القوة القصوى للرجلين  5
 12.11 16.16 132.13 كغم القوة القصوى للظهر  6
 11.27 11.28 62.52 كغم القوة القصوى للذراعين  7
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 (  2)  جدول 

 عامل الأختلاف للمجموعة الثانيةمعيارية وقيمة ميبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات ال

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الأنحراف 
 المعياري

معامل 
 الأختلاف

 3،83 2،75 18،17 سنه العمر 1
 3،82 2،71 68،17 كغم الوزن 2
 2،81 5،26 168،82 سم الطول 3
 24،44 14،25 57،52 كغم الأنجاز 4
 16.23 22.43 127.52 كغم جلين القوة القصوى للر  5
 6.14 8.17 134.17 كغم القوة القصوى للظهر  6
 6.36 3.76 58.17 كغم القوة القصوى للذراعين  7

 :ن اتكافؤ المجموعت -3-5

تم استخدام التكافؤ حيث  ، لكلا المجموعتين عملية التكافؤ بين المجموعتين عملية التجانس ى الباحثون بعدإجر 

 .يوضح ذلك(3)و الجدول للعينات المستقلة ( ت)عالجة البيانات إحصائيا  قام الباحث بحساب قيمة بعد م، الإحصائي

 ( 3)جدول 

(  الثانيةو  الاولى ) المحسوبة و الجدولية للمجموعتين ( ت)يبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعيارية وقيمة  

 للأختبارات القبلية

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

( ت)قيمة  الاولىالمجموعة  الثانية وعة المجم
 دلالة الفروق المحسوبة

 ع± س   ع± س  
 غير معنوي 2.348 2.18 18.22 2.75 18.16 سنه العمر 1
 غير معنوي 2.135 1.11 66.25 2.71 68.16 كغم الوزن 2
 غير معنوي 2.224 4.14 172.52 5.26 168.81 سم الطول 3
 غير معنوي 2 14.75 57.52 14.25 57.52 كغم الأنجاز 4
 غير معنوي 2.443 11.64 122.52 22.43 127.52 كغم القوة القصوى للرجلين  5
 غير معنوي 2.425 16.16 132.13 8.17 134.17 كغم القوة القصوى للظهر  6
 غير معنوي 2.616 11.28 62.52 3.76 58.17 كغم القوة القصوى للذراعين  7

 .  1.112( = 2.25)ومستوى دلالة ( 12)ند درجة حريةالجدولية ع( ت )قيمة 
 :الأدوات و الوسائل والأجهزة المستخدمة في البحث -3-6
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أثقال -بار حديدي  -الأختبارات و القيا س -.اناتاستمارة تفريغ البي -اناتاستمارة جمع البي - .الملاحظة و التجريب-

 -مصاطب -منقلة لقياس الزواية  -( .3)ضوية مصنعة عدد بكرات بي -.أسلاك مرنة  -.حديدية مختلفة الأوزان 

جهاز حاسوب  -   . Canon))آلة تصوير فيديو نوع  -جهاز معتمد لقياس الطول -.وزنميزان طبي لقياس ال

 .ياباني المنشأ (Pentium IIII)نوع

 : التجربة الأستطلاعية - 3-7

التمرينات قبل البدء بتطبيق  تجربتهم الاستطلاعية  احثونأجرى البالمصادف يوم الاثنين  12/12/2211بتأريخ 
جامعة القادسية   للتعرف على -رباعين من عينة البحث في قاعة رفع الأثقال بكلية التربية الرياضية  4على ، الخاصة

اض احداث الانقب) عمل جهاز البكرة البيضوية ومدى صلاحيتها لتثبيت الشدة على العضلة حسب زواية العمل العضلي 
و كذلك تحديد القياسات الأولية للبكرة . و التعرف على المعوقات التي قد تعرقل عمل الجهاز( العضلي الاكسوتوني 

بالضافة الى بعد كاميرة البيضوية على أساس زوايا الجسم خلال مراحل رفعة الخطف وحسب الشدة القصوى لكل زاوية 
 (1)كما مبين في الشكل،التصوير 

 

 

 

 ( 1)الشكل

 .يوضح كيفية عمل البكرات البيضوية حسب زوايا العمل في التجربة الأستطلاعية            

 :التصوير الفيديوي   -3-1

صورة في ( 25)بسرعة (CANON)تصوير فيديوي نوع  ةآل وناستخدم الباحث.لتحقيق الملاحظة العلمية التقنية      

 سم وهدف الباحث من استخدام التصوير(  122) متر وبارتفاع ( 4 )الثانية من الجانب الأيمن من الرباع وعلى بعد 

التحليل الحركي للمتغيرات الكينماتيكية لإفراد العينة واستخراج متغيرات المسار لغرض ( الأيمن الجانب)الفيديوي 

 .المسار الحركي للثقل من عدمهالحركي للاستفادة من نتائجها في معرفة تطور 

 :ينلبيضوية المصممة من قبل الباحثأجهزة البكرات ا -3-8

بعد قيام الباحثون بأجراء عدد من التجارب الأستطلاعيه واجراء الاختبارات القبلية  التي تم من خلالها أخذ 
القياسات النهائية للبكرات البيضوية حسب قيم القوة القصوى لكل من الرجلين و الظهر و الذراعين لافراد عينة البحث 
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) رات وبمساعدة بعض من ذوي الاختصاص بعلم الميكانيك في تلك الاختبا
**

) (( وبعدها تم تصنيع ثلاث بكرات
سم بحيث يكون محور الدوران قريب من أحد 32بيضوية بقياسات مختلفة و تم تصنيع أحدى هذه البكرات بقياسات 

أستخدمت هذه البكرة ، سم 22م وس12لتكون المسافه بين القطرين الكبير و الصغير ((القطر الكبير ))قطري البكرة 
سم و  12سم بمسافات 22أما البكرة الخاصه لتنمية القوة القصوى للذراعين بلغ قياسها ، .لتنمية القوة القصوى للرجلين 

أما البكرة الخاصه لتنمية القوة القصوى لعضلات الظهر بلغ ،  سم بحيث يكون محور الدوران أقرب للقطر الكبير12
بالأضافه الى تصنيع ، (( وران أقرب للقطر الكبيرسم بحيث يكون محور الد13سم و 12سافات سم بم23قياسها 

مع الأخذ بنظر الاعتبار القياسات القانونية للقضيب ( 3)بتصنيع عمود ثقل عدد  ينالبكرات البيضوية قام الباحث
وقد تم تثبيت بولبرين في (   سم131)الحديدي حيث تم أخذ قياس القضيب الحديدي من الطرف الداخلي له و البالغ 

لقد تم تصنيع عمود الثقل من الحديد الصلب المقاوم للأثقال المستخدمة .)منتصف البار لتسهيل الحركة أثناء الأداء 
بكرة   ،أعمدة مصنوعة من الحديد الصلب مثبتة بالأرض بشكل جيد ): مما يلي يتكون الجهاز حيث (.في  التمرين 

حيث  الأعمدة لتمرير السلك المرن من الأوزان الى البكرة البيضوية المثبتة في أسفل الأعمدة دائرية في قمة هذه
سلك قوي و  ،لحديدي الأوزان المعلقة بالجانب المعاكس للبكرة البيضوية و البار ا ،وضعت بداخل قاعدة خاصة لها 

ل البكرة الدائرية نزولًا إلى البكرة البيضوية مرن لحمل  الأوزان بعد ربط أحد طرفيه بالأوزان صعوداً للأعلى مار حو 
البكرة ،داء التمرينات الخاصة على الجهازعمود الثقل الذي يستخدم في أ ،يربط طرفه الآخر بالبار الحديدي بحيث

) لكما موضح في الشك.الحديدي من الأرضمساند لرفع البار ،لأعمدة وضعت بداخل قاعدة خاصة البيضوية أسفل ا
1 .) 
 
 

 

 

 (1)شكل

 .المستخدمة في البحث( مختلفة القياسات)يبين البكرات البيضوية ذات الثلاث أبعاد 

الفرق بين البكرات الدائرية و البيضوية من حيث قياسات كل منها و أختلاف بعد أقطارها التي ( 2)كما يبين الشكل

ر في البكرات الدائرية تكون متساوية في عن محور الدوران حيث نلاحظ أن جميع الأقطا تمثل ذراع القوة و المقاومة

بعدها عن محور الدوران أما في البكرات البيضوية فأنها تكون مختلفة وغير متساوية بحيث يكون أحد هذه الأقطارأبعد 

 (.5)من الأقطار الأخرى عن محور الدوران وكما هو موضح في الشكل
                                                 

(** )1- القادسية/ميكانيك/كلية الهندسة/دمدرس مساع/نبيل شلال. 
 .القادسية/ميكانيك/كلية الهندسة /مدرس مساعد /نصير حميد حمزة-2
 .القادسية/الفيزياء/كلية التربية/مدرس مساعد/احمد حمزة عبد-3
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11 sm                                11sm  

 

11sm                                   11sm 

           

                                                          .                   

 

 :إجراءات البحث الرئيسة -3-01

 .تبار البعديومن ثم إجراء الاخ ومفردات المنهج التدريبي المستخدمإن إجراءات البحث تمثلت بالاختبارات القبلية   

 :الأختبار ات القبلية  -3-01-0   

الساعة الخامسة عصراً  تم اجراء اختبارات الانجاز لعينة البحث في نادي  الثلاثاءالمصادف يوم    7/11/2211بتاريخ 
الرافدين الرياضي وذلك باعطاء كل رباع ثلاث محاولات كما في القانون الدولي تم أختيار أفضل وزن  للمحاولة 

الساعة الخامسة عصراً  تم اجراء اختبارات القوة القصوى  الاربعاءالمصادف يوم    1/11/2211بتاريخ . لناجحة ا
 .تائج في أستمارة أعدت لهذا الغرضللذراعين و الرجلين و الظهر وقد تم تسجيل الن

 :تخدمة المس( الاكسوتوني و الايزوتوني )لانقباضات العضلة المنهج التدريبيمفردات - 3-01-2

و لغاية  21/11/2211من تاريخ  (الاكسوتوني و الايزوتوني )لانقباضات العضلة المنهج التدريبيأستغرق تطبيق 

 –الأثين  –السبت ) إذ كانت أيام ، وحدات تدريبية أسبوعياً (  3) بمعدل ، أسابيع (  1)  بواقع 31/12/2211

أياماً لتدريب المجموعة الثانية ( الخميس –الثلاثاء  –الأحد ) ام وأي، أياماً تدريبية للمجموعة الاولى ( الأربعاء 

 التمرينات  داد هذهعلاد اعتمالأتم -وحدة تدريبية (  24) وبذلك بلغت عدد الوحدات التدريبية لكل مجموعة 

لحمل مراعاة التشكيل المناسب ):على الأسس العلمية من حيث  ( الاكسوتوني و الايزوتوني )لانقباضات العضلة

 تم أستخدام طريقة التدريب التكراري خلال تطبيق التمرينات الخاصة  -التدرج و التموج بالشدة و الحمل ثم التدريب

تراوحت تكرارات التمرينات ما بين  -. من اقصى انجاز للرباع%( 122-% 12)تراوحت شدة التمرينات ما بين  -

تخدمة و عدد حسب الشدة المس( 6-3) وعات ما بين بلغ عدد المجم-تكرار وحسب الشدة المستخدمة ( 1-6)

بلغ زمن الوحدة التدريبية  – .دقائق(  5- 2) كان العمل في ما يخص الراحة المجاميع بين -التكرارت المستخدمة 
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-55)بين  دقيقة كان زمن أداء التمرينات خلال الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية ما(122-82)الواحدة ما بين 

 ((دقيقة ( 72

 :الأختبارات البعدية  -3-12-3

 الثلاثاء  و الاربعاءالمصادف يوم 4/1/2212و  3بتأريخ بعد الانتهاء من تطبيق التمرينات الخاصة قام الباحثين  

 .باجراء الاختبارت البعدية مراعين نفس الظروف و الشروط في الاختبارات القلبيةالساعة السادسة عصراً  

 :الوسائل الأحصائية -3-11

 ".لمعالجة البيانات احصائيا( SPSS ver.12)الحقيبة الإحصائيةون استخدم الباحث 

 .عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: الرابع الفصل

للاختبارين القبلي والبعدي  و الانجاز عرض وتحليل نتائج القوة القصوى للرجلين و الظهر و الذراعين4-1-1

 .و مناقشتها (الانقباض الايزوتوني) الاولى للمجموعة

 

 ( 4)جدول 
ي والبعدي لالمحسوبة ودلالة الفروق للاختبارين القب( ت ) بين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 .ولانجازللقوة القصوى للرجلين و الظهر و الذراعين  الاولى ةللمجموع

 (ت) قيمة  لاختبار البعدي ا الاختبار القبلي وحدة القياس  المتغيرات 

 المحسوبة

 دلالة الفروق

 ع± س   ع± س  

 معنوي 82816 18266 101211 16281 221..1 كغم الدبني 

 معنوي 82121 11211 111288 18262 101260 كغم ديدلفت

الضعط 

الخلفي 

 للاعلى 

 كغم

 معنوي .0218 112.1 8.221 112.1 28260

 معنوي 7،222 14،37 63،33 14،74 57،52 كغم النجاز
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  2.215( = 2.25)ومستوى دلالة (  5) الجدولية عند درجة حرية   T-Testقيمة 

لاختبارات القوة  الاختبارالبعدي لصالح بين الاختبارين القبلي و البعدي ةق معنويو فر  وجود( 4)بين الجدول 

القوة القصوى للرجلين ود تطور ملحوظ في تبين وج( 4)الجدول من و .  القصوى و الانجاز لافراد المجموعةالاولى

ويرى الباحثون ان هذا التطور للقوة القصوى  . في الاختبار البعديالاولى  ةللمجموعو الانجاز والظهر والذراعين 

 ةالمستخدم التمرينات الخاصةيعود الى طبيعة و الانجاز  ( الرجلين والظهر والذراعين )لجميع المتغيرات البدنية لااا 

بحيث ظهر ، و فترات الراحة تعلى أسس علمية من حيث شدة التمرين و عدد التكرارا ةاء العملية التدريبية المبنيأثن

أن استخدام التدريبات التي تتفق في طبيعة أدائها مع "  حيث أثر التدريب على نتائج الاختبارات البعدية بشكل واضح

،  1883، نصر أبوالعلا وأحمد" ) نتائج أفضل في اكتساب القوة الشكل العام لأداء المهارات التخصصية يؤدّي إلى 

تزداد أهمية القوة العضلية للأنجاز الرياضي كلما "حيث  وهذا التطور انعكس بشكل كبير على تطور الانجاز، ( 81

ر قاسم بأن كما يذك،(37، 2222،ريسان وعلي ")كانت المقاومات كبيرة و مدة دوام المجهود المبذول في المباراة قصير

تعد عنصرا أساسيا تعين المستوى في الفعاليات التي تتطلب التغلب على مقاومات كبيرة مثل رفع الأثقال "القوة القصوى 

 . ( 172، 1811، قاسم" )و الجمباز و المصارعة

بعدي للاختبارين القبلي وال و الانجاز عرض وتحليل نتائج القوة القصوى للرجلين و الظهر و الذراعين4-1-2

 .الثانية و مناقشتها للمجموعة

 ( 5)جدول                                                    
المحسوبة ودلالة الفروق للاختبارين القلبي والبعدي ( ت ) بين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

  و الانجاز ثانية للقوة القصوى للرجلين و الظهر و الذراعينالة للمجموع

 (ت) قيمة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي وحدة القياس  المتغيرات 

 المحسوبة

 دلالة الفروق

 ع± س   ع± س  
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 معنوي 47004 6738 022711 21743 02.721 كغم الدبني 

 معنوي 037222 2764 084708 .470 034708 كغم ديدلفت

الضعط الخلفي 

 للاعلى 

 كغم

24708 37.8 61711 474. 227111 
 

 معنوي

 معنوي 7.583 1.61 12.13 14.25 57.52 كغم الانجاز

 

  2.215( = 2.25)ومستوى دلالة (  5) الجدولية عند درجة حرية   T-Testقيمة 

لاختبارات القوة  الاختبارالبعدي لصالح بين الاختبارين القبلي و البعدي ةق معنويو فر  وجود( 5)بين الجدول 

القوة القصوى للرجلين و تبين وجود تطور ملحوظ في ( 5)الجدول ومن  .جاز لافراد المجموعةالثانيةالقصوى و الان

إلى  و الانجاز في القوة القصوىهذا التطور  ونإذ يعزو الباحث. في الاختبار البعدي و الانجاز الظهر و الذراعين

البكرات البيضوية المؤداة عليها التمرينات البدنية طبيعة الانقباضات العضلية الاكسوتونية الحاصلة من خلال أستعمال 

الخاصة عند أداء كل تمرين عندما تكون التمرينات حيث ركزت هذه على أسس علمية  ةالمبنيللمنهج التدريبي و 

على أطالة ذراع القوة و تقصير ذراع المقاومة لزيادة عزم القوة و الذي يساوي ( ˚122و ˚72)الزاوية حادة أو منفرجة

قدار القوة مضروب في بعدها العمودي عن محور لدوران ولهذا يكون استخدام العتلة أو البكرة البيضوية و للتغلب م

مما يدل على أهمية  (.62، 1888،سمير")أن يكون ذراع القوة أطول من ذراع المقاومة "على مقاومة كبيرة يجب 

عملت على ثبات الشدة على العضلة باختلاف زواية العمل في احداث الانقباضات الاكسوتونية التي  البكرة البيضوية 

ذلك التطور الى عمل  ينيفسر الباحث( ˚82) في الزاوية اما  ، الزاويةمختلف هذه قيمة القوة القصوى عند  في تطوير

ذا على أن يكون طول ذراع المقاومة أطول من ذراع القوة في هذه الزاوية وه ينالبكرة البيضوية حيث حرص الباحث

( ˚82) يتطلب أقصى قوة ممكنة للتغلب على المقاومة الكبيرة بما يتناسب مع أقصى قوة تنتجها العضلة في الزاوية  

 .(255، 2227، صريح")لذا يمكن التحكم بقوة العضلات في زيادة عزم المقاومة ولا يمكن التحكم ببعد نقاط تأثيرها "
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 تينالبعدي للمجموعللأختبار  و الانجاز و الظهر و الذراعين القوة القصوى للرجلينعرض وتحليل نتائج 4-1-3
 .ثانيةال الاولى  و

 (6)جدول 
تين للاختبار البعدي للمجموع المحسوبة ودلالة الفروق( ت ) بين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 و الانجازللقوة القصوى للرجلين و الظهر و الذراعين  الثانيةو  الاولى

 (ت) قيمة  المحموعة الثانية المجموعة الاولى وحدة القياس  المتغيرات 

 المحسوبة

 دلالة الفروق

 ع± س   ع± س  

 معنوي 3.121 1.36 155.22 17.11 132.22 كغم الدبني 

 معنوي 3.365 5.14 168.16 18.14 141.66 كغم ديدلفت

الضعط 

 الخلفي للاعلى 

 معنوي 3.114 4.47 12.22 12.22 56.13 كغم

 معنوي 2.551 1.61 12.13 14،37 63،33 كغم الانجاز

 

  1.112( = 2.25)ومستوى دلالة (  12) الجدولية عند درجة حرية   T-Testقيمة 

لاختبارات القوة القصوى و الانجاز بين المجموعتين  ة في الاختبارات البعديةق معنويوفر وجود ( 6)بين الجدول 

نلحظ ان هناك تفوق واضح للمجموعة الثانية في القوة ( 6)فمن الجدول .صالح المجموعة الثانيةالاولى و الثانية و ل

ويرجع الباحثون هذا التفوق الى طبيعة الانقباضات العضلية , القصوى للرجلين و الظهر و الذراعين و الانجاز

واية العمل العضلي  وفق المسار الحركي الاكسوتونية التي عملت على ثبات الشدة خلال التمرينات المؤداة وباختلاف ز

لعمل البكرات البيضوية الذي نتج عنه تغير في طول ذراع القوة والمقاومة مما أدى الى تسليط مقاومة تتناسب مع 

أمكانية العضلة أو العضلات العاملة في تلك الزوايا وهذا له مردودا ايجابي لتطوير القوة القصوى للعضلات من خلال 

 البكرات البيضوية كوسيلة مساعدة في عملية التدريباستخدام  حيث ان, من شدة المقاومة المسلطة عليها  استفادتها

احداث انقباضات عضلية اكسوتونية ادت الى ثبات الشدة مع تغير زواية العمل مما ادى الى رفع مستوى  والتي أدت إلى

 . مراحل رفعة الخطفاوية العمل خلال القوة القصوى للعضلات العاملة في جميع ز
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القبلي )برفعة الخطف للاختبار ( الارتفاعات والانحرافات)عرض وتحليل نتائج تقويم المتغيرات البايوكينماتيكية-4-1-6
 الارتفاعات*     (.الضابطة–التجريبية )وللمجموعتين ( والبعدي

 ( 7) جدول
الثقل  عمود بة و الجدولية ودلالة الفروق لأرتفاعاتيبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعيارية وقيمة ت المحسو

 الثانية و  الاولىفي الأختبارين القبلي و البعدي للمجموعتين 

 

 المجموعة

 

 

وحدة 

 القياس

 

 

 الأرتفاعات

 البعدي القبلي

 (ت ) قيمة 

 المحسوبة

دلالة 

 ع± س   ع± س   الفروق

 

 

 

 الاولى

 

 

 سم  

 

H1 52.32 4.16 63.36 5.83 15.25 معنوي 

H2 71.32 6.12 13.82 5.42 22.44 معنوي 

H3 111.32 2.52 116.12 3.22 5.687 معنوي 

H4 125.32 4.44 121.24 4.22 31.31 معنوي 

H5 131.11 2.65 128.88 1.13 3.72 معنوي 

H6 122.26 1.53 117.28 1.64 11.12 معنوي 

H7 13.81 7.12 14.56 6.77 1.353 
غير 

 عنويم

H1 117.82 1.12 115.43 1.54 6.32 معنوي 

 

 الثانية

 

 

 سم  

 

H1 57.42 3.12 72.21 2.12 22.51 معنوي 

H2 72.81 7.25 81.24 3.77 14.26 معنوي 

H3 118.32 2.73 116.21 1.18 1.167 معنوي 

H4 126.18 2.38 122.14 1.76 21.76 معنوي 

H5 131.76 2.41 125.54 4.43 7.43 معنوي 

H6 121.41 3.16 117.21 2.42 12.15 معنوي 

H7 14.22 5.18 12.74 8.61 2.231 معنوي 

H1 117.54 1.17 114.12 1.64 6.84 معنوي 
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  2.215( = 2.25)ومستوى دلالة (  5) الجدولية عند درجة حرية   T-Testقيمة 

المحسوبة للمجموعتين لأرتفاعات الثقل (ت)ية و قيمة الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيار ( 7)بين الجدول

ختبارين و لصالح الأختبار البعدي لكلا مما يدل على وجود فرق معنوي بين الأ في الأختبارين القبلي و البعدي

في  ( H7)مسافة سقوط الثقل من أعلى ارتفاع له حتى نقطة التثبيت في وضع القرفصاء المجموعتين باستثناء 

 .الاولىالمجموعة 

 ( 8) جدول
يبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة و الجدولية ودلالة الفروق  للأنحرافات في 

 الأختبارين القبلي و البعدي للمجموعتين الضابطة و التجريبية

 

 المجموعة

وحدة 

 القياس
 الأنحرافات

 (ت ) قيمة  البعدي القبلي

 المحسوبة

دلالة 

 ع± س   ع± سً  قالفرو 

 سم الاولى

D1 1.75 1.22 3.18 1.53 2.32 معنوي 

D2 4.12 1.75 4.23 2.22 2.58 معنوي 

D3 1.63 2.15 3.12 4.72 4.23 معنوي 

D4 16.12 2.64 14.22 1.42 7.84 معنوي 

D5 12.43 1.64 1.22 2.42 4.62 معنوي 

D6 21.62 1.43 11.23 2.28 12.455 معنوي 

 سم الثانية  

D1 2.62 1.65 6.88 1.71 13.23 معنوي 

D2 5.22 1.25 3.88 1.87 1.11 غير معنوي 

D3 8.82 1.27 2.43 4.75 4.21 معنوي 

D4 16.22 2.77 12.24 2.54 38.61 معنوي 

D5 12.12 2.65 7.76 2.75 18.25 معنوي 

D6 21.22 1.52 14.23 3.62 7.187 معنوي 

  2.215( = 2.25)ومستوى دلالة (  5) الجدولية عند درجة حرية   T-Testقيمة 
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المحسوبة للمجموعتين لأنحرافات الثقل (ت)الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية و قيمة ( 1)بين الجدول

دي لكلا ختبارين و لصالح الأختبار البعمما يدل على وجود فرق معنوي بين الأفي الأختبارين القبلي و البعدي 

 .للمجموعة الثانية  (D2)الانحراف الثاني بعيدا عن الرباع  المجموعتين باستثناء

جميع في  تطور واضحهناك ، :تبين انه( 7) والمبينة في الجدول( الارتفاعات ) من خلال العرض والتحليل لمتغيرات

باستثناء الارتفاع السابع ) ر التطو  هذا ونالباحثيعزو  (H1  ، H2،, H3 ,H4 H5 ، H6، , H7 H1)الارتفاع 

ية ثان لمجموعة ال العملية التدريبية الذين احدثا تطور ملحوظ في قيم في  فاعلية المنهجين التدريبيين الى(  H7  ل

هذه الارتفاعات و بالاتجاة الايجابي نتيجة تطر القوة القصوى لافراد عينة البحث التي مكنتهم من تحسين الانجاز و 

والمبينة في ( الانحرافات ) من خلال العرض والتحليل لمتغيراتف :لانحرافات اما بالنسبة ل .ماتيكية المتغيرات الكني

يعزو و  (D1( )D2( )D3( )D4( )D5( )D6) اتالانحرافجميع في  تطور واضحهناك ان  تبين( 1) الجدول

تحسين قيم الانحرافات إلى  تاأد ذيينلا المنهجيين التدريبيين استخدامب ةالبعدي اتهذا التطور في الاختبار  ونالباحث

بالشكل الايجابي الذي يعد مؤشرا آخر على تطور مستوى اداء عينة البحث في استخدامها منحنيات قليلة العمق و 

 (68،  2222،علي ") استثمارها للخصائص الميكانيكية بشكل افضل 

 برفعة الخطف للاختبارات( تفاعات والانحرافاتالار )عرض وتحليل نتائج تقويم المتغيرات البايوكينماتيكية-4-1-7

 (.الثانية– الاولى)وللمجموعتين  ةالبعدي

 ( 8) جدول
الاختبار  يبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة و الجدولية ودلالة الفروق للارتفاعات في

 البعدي للمجموعتين الاولى  و الثانية

 

 الأرتفاعات

وحدة 

لقياسا  

 

 الثانية  الاولى 
 (ت ) قيمة 

 المحسوبة

دلالة 

 ع± س   ع± س   الفروق

H1 

 سم

 معنوي 2.412 2.12 72.21 5.83 63.36

H2 13.82 5.42 81.24 3.77 2.656 معنوي 
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H3 116.12 3.22 116.21 1.18 2.542 غير معنوي 

H4 121.24 4.22 122.14 1.76 2.412 غير معنوي 

H5 128.88 1.13 125.54 4.43 2.275 معنوي 

H6 117.28 1.64 117.21 2.42 2.267 غير معنوي 

H7 14.56 6.77 12.74 8.61 2.786 غير معنوي 

H1 115.43 1.54 114.12 1.64 2.614 غير معنوي 

  1.112( = 2.25)ومستوى دلالة (  12) الجدولية عند درجة حرية   T-Testقيمة 

المحسوبة لنتائج الأختبارات البعدية (ت)ساط الحسابية و الانحرافات المعيارية و قيمة الأو (  8) بين الجدول 

في  (H1  ،H2 ، H5)وجود فروق معنوية في الارتفاعات التي دلت لقيم ارتفاعات الثقل للمجموعتين الاولى و الثانية

  بعدي لصالح المجموعة الثانيةالاختبار ال

 

 

 

 

 

 

 (01)جدول
حسابية و الأنحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة و الجدولية ودلالة الفروق للأنحرافات في الأختبار يبين الأوساط ال

 البعدي للمجموعتين الاولى و الثانية

 

 الأنحرافات

وحدة 

 القياس

 

 الثانية الاولى
 (ت ) قيمة 

 المحسوبة
 دلالة الفروق

 ع± س   ع± س  

D1 

 سم

 ويمعن 3.236 1.71 6.88 1.53 3.18

D2 4.23 2.22 3.88 1.87 2.236 غير معنوي 

D3 3.12 4.72 2.43 4.75 2.522 غير معنوي 
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D4 14.22 1.42 12.24 2.54 2.751 غير معنوي 

D5 1.22 2.42 7.76 2.75 6.611 معنوي 

D6 11.23 2.28 14.23 3.62 2.475 معنوي 

  1.112( = 2.25)لالة ومستوى د(  12) الجدولية عند درجة حرية   T-Testقيمة 

لنتائج الأختبارات  المحسوبة( ت ) قيمة الاوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية و (  12) بين الجدول 
اتوجود فروق معنوية في التي دلت على البعدية لقيم أنحرافات الثقل للمجموعتين الاولى و الثانية  حراف  ,، D1)الأن

D6 D5 )نلاحظ ان نتائج تقويم متغير الأرتفاعات ( 8) الجدولو من ، المجموعة الثانية  بعدي لصالحفي الاختبار ال
في  (H1  ،H2 ، H5)وجود فروق معنوية في الارتفاعاتت البعدية للمجموعتين كانت تتدل على في الأختبارا

ريبي لأنقباضات العضلة ويعزو الباحث هذا التفوق الى فاعلية المنهج التد، بعدي لصالح المجموعة الثانية الاختبار ال
بشكل ملحوظ " الاكسوتوني المؤدى على البكرات البيضوية الذي ادى الى زيادة نسبة تحسن قيم هذه الأرتفاعات ايجابيا

اما ، .نتيجة تطور القوة القصوى  لعضلات الرجلين و الظهر و الذراعين و تحسين الأداء الفني لأفراد هذه المجموعة
بعدي بين في الاختبار ال نلاحظ عدم وجود فروق معنوية (H3 ، H4 ،H1,H7, H6) بالنسبة للارتفاعات

ومن المهم الأشارة الى وجود تفوق نسبي لصالح المجموعة الثانية في هذه المتغيرات الكنيماتيكية من ،المجموعتين 
بيضوية وهذا ما نلحظه خلال جراء أستخدام المنهج التدريبي ذات الانقباضات الاكسوتونية المؤدى باستخدام البكرات ال

أنخفاض قيم الأنحراف المعياري عن الوسط الحسابي في الختبارات البعدية لبعض الارتفاعات و مع الأخذ بنظر 
نلاحظ ( 12) الجدولو من .الأعتبار وجود تطور في هذه المتغيرات عند مقارنتهما بالأختبار القبلي و لكلا المجموعتين

وجود فروق معنوية في البعدية للمجموعتين كانت تتدل على  نحرافات في الأختباراتان نتائج تقويم متغير الأ
ات حراف بعدي لصالح المجموعة الثانية وهو مؤشر جيد يدل على تطور مستوى في الاختبار ال( D1 ،, D6 D5)الأن

ي التي ادت الى احداث الأداء لأفراد هذه المجموعة نتيجة استخدامهم البكرات البيضوية في أداء المنهج التدريب
الانقباضات العضلية الاكسوتونية حيث أسهمت بشكل ايجابي و فعال في زيادة قدرة الرباعين تقريب الثقل الى الجسم 

 اتفي الانحرافاما ، (.علي)،( عادل)،(وديع)أقرب ما يمكن وهذا ما أكد عليه معظم الباحثين في الدراسات السابقة 
(D2 ،, D4 D3)  جود فروق معنوية بين المجموعتين في الأختبار البعدي في هذه  المتغيرات من خلال نلاحظ عدم و

وعلى الرغم من ذلك نجد ان هناك أفضلية نسبية لصالح المجموعة الثانية من خلال ( 8)النتائج المبينة في الجدول 
نتيجة تجمعها حول وسطها ( عباتجاه الربا)تحسن أداء أفرادها بتقريب الثقل باتجاه الخط الوهمي للجذب الأرضي 

الحسابي في الأختبار البعدي الذي يدل على تحسن الأداء بالاضافة الى انخفاض قيم الوسط الحسابي عن المجموعة 
اقتصادية الجهد خلال " الاولى مما يدل على تقليل عمق منحنيات المسار الحركي للثقل بعيدا عن الرباع مما ادى الى

 (.   61، 2222،علي ")ل على سير قضيب الثقل الأداء و حقق سيطرة افض



 19 

 .الاستنتاجات و التوصيات: الفصل الخامس

 :الاستنتاجات -2-0

 :من خلال النتائج التي تم الحصول عليها من عرض و تحليل النتائج و مناقشتها استنتج الباحث ان

 في القوة القصوى و  واضح بالانقياضات الايزوتونية و الاكسوتونية أثرت بشكل ايجابي المنهج التدربي
 .و الانجاز للرباعين الشباب في رفعة الخطف المسار الحركي للثقل

 بأستعمال البكرات البيضوية اثرت بشكل كبير في تنمية القوة  الانقباضات العضلية الاكسوتونية
 . بشكل افضل من الانقباضات العضلية الايزوتونيةالقصوى لعضلات الرجلين و الظهر و الذراعين 

  الانجاز لدى عينة البحث  المسار الحركي لعمود الثقل والقوة القصوى  اثرت بشكل واضح بتطور

 .  الثانيةو  الاولى للمجموعتين 

 :التوصيات  -2-2

 :على ونيوصي الباحث

 استعمال البكرات البيضوية في تنمية و ب التدريب بالانقباضات العضلة الاكسوتونية  التاكيد على

 .البدنية و المهارية لفعالية رفع الاثقال تطوير الصفات

  حث المدربين على مراعاة قدرة العضلات في زوايا العمل العضلي المختلفة لضمان التوزيع الصحيح
 .للشدة على العضلات في تلك الزوايا

 من خلال التدريب بالانقباضات  اجراء بحوث و دراسات اخرى لتنمية القوة العضلية لرفعة النتر

 .  باستعمال البكرت البيضوية حسب زوايا العمل العضلي الاكسوتونية العضلة 

 

 

 المصادر
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