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  القادسیةجامعة 
  

  :الملخص العربي
  : أهداف البحث 

  .   وضع منهج بأسلوبي التدریب الثابت والمتحرك للرفعات الأولمبیة لدى لاعبي رفع الأثقال. ١
والمتحرك في النشاط الكهربائي للعضلات لدى لاعبي  التعرف على تأثیر المنهج بأسلوبي التدریب الثابت. ٢

  .رفع الأثقال  
التعرف على أي من التدریبات الثابتة أم المتحركة أكثر تأثیراً في النشاط الكهربائي للعضلات وانجاز . ٣

  .الرفعات الاولمبیة
  اهم الاستنتاجات 

عات الأولمبیة لـدى الربـاعین ، وتفـوقهم علـى إن التدریب بالتمرینات المتحركة یساعد على تطور أنجاز الرف -١
 .التطور لدى الرباعین الذي تدربوا بالتمرینات الثابتة 

المستقیمة ، والفخذ الثنائیة الخلفیة ، و العضد الثنائیـة ، ( تفاوت قیم متغیرات النشاط الكهربائي للعضلات  -٢
 ) .والعضد الثلاثیة 
  :اهم التوصیات 

على المستوى والحالة التدریبیة لكل لاعب عند التخطیط لمناهج التـدریب بالتمرینـات من الضروري التعرف  -١
 .الثابتة والمتحركة 

عنــد تــدریب الربــاعین لابــد مــن الاهتمــام بتــدریب العضــلات المســاعدة والمثبتــة فــي العمــل العضــلي والتنویــع  -٢
 .بالتمرینات والتبادل العضلي 
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research goals : 



1. Put the two methods approach, fixed and mobile training for the Olympic lifts the players lifting 
weights. 
2. Identify the effect of two methods approach, fixed and mobile training in the electrical activity 
of the muscles of the players lifting weights. 
3. identify any of the fixed or moving exercises more influence on the electrical activity of the 
muscles and the completion of the Olympic Alrfat. 
The most important conclusions 
1. The training exercise-animated help on the evolution of the completion of the Olympic Alrfat 
lifters, and their superiority on the development of the lifters who trained Baltmarenat fixed. 
2. varying the electrical activity of the muscles of the values of variables (straight, and bilateral 
thigh background, and bilateral humerus, the upper arm and triple). 
The most important recommendations: 
1. it is necessary to identify the level and state of training for each player when planning training 
curricula fixed and mobile Baltmarenat. 
2. When training lifters to be attention and training to help muscle installed in the muscle work 
and diversification exercise-muscle exchange. 

  :التعریف بالبحث -١
  :مقدمة البحث وأهمیته-١-١

لقد أصبح التدریب الریاضي كأحد المجالات التي تأثرت بالثورة العلمیة والتكنولوجیة بشكل عام وتدریب 
أهمیة ممیزة وما تكسبه لممارسیها من فوائد بدنیة ونفسیة واجتماعیة وما تحتله الأثقال بشكل خاص لما له من 

  .من مكانة بارزة في الدورات الاولمبیة والعالمیة
إن خصوصیة التدریب تعد احد أهم مبادئ التدریب الریاضي حیث یتمیز كل نشاط ریاضي بنوع خاص و       

وهي بذلك تتطلب نوعیات خاصة من التمرینات وأسالیب متنوعة من من القدرات البدنیة والوظیفیة والمهاریة ، 
التدریب لتحقیق كافة متطلبات النشاط الریاضي الممارس وبما یتناسب وطبیعة أداء المنافسة، وتمثل التدریبات 

فیة، البدنیة باستخدام الأثقال بصورها وإشكالها المختلفة حجر الأساس في بناء اللاعب وقدرته البدنیة والوظی
وفي المجال الریاضي یعتبر النشاط الكهربائي للعضلة .  وان یشمل التدریب نوعیة النشاط العضلي لرفع الأثقال

من الطرق المهمة في الكشف عن مدى كفاءة الجهاز العصبي العضلي وكذلك في الكشف عن جمیع 
لتي یتم تنمیتها بالتدریبات الثابتة المتغیرات التي تحدث داخل العضلة، وتنعكس المجموعات العضلیة العاملة وا

  .والمتحركة على تطویر أداء والرفعات الاولمبیة الخطف والنتر
وتكمن أهمیة البحث بتوجیه أنظار المدربین إلى استخدام احدث الطرق العلمیة لدراسة النشاط الكهربائي     

وإعطاء å یحدث إثناء رفع الأثقال  للعضلات، كمؤشر لمدى تأثیر الانقباض العضلي الثابت أو المتحرك الذي



مؤشرات علمیة دقیقة التي تحدث نتیجة لممارسة التمرینات الثابتة أو المتحركة وتنسیق العمل بین العضلات 
  . العاملة وتوقیتها بالاتجاه السلیم أثناء الأداء 

  :مشكلة البحث  ٢-١
لاحـظ بـان هنـاك نقصـا فـي المعلومـات المتعلقـة  من خلال خبـرة الباحـث برفـع الأثقـال باعتبـاره لاعبـا ومـدربا    

بتـــأثیر التـــدریب بالتـــدریبات الثابتـــة أو المتحركـــة علـــى اللاعـــب والنشـــاط الكهربـــائي للعضـــلات وانجـــاز الرفعـــات 
الاولمبیة ، لذا فان العمل بتصمیم البرامج التدریبیة باستخدام التدریبات الثابتة أو المتحركة القائمة على المبـادئ 

جابات الفســیولوجیة والعضــلیة وكیفیــة تعــدیل هــذه الاســتجابات عــن طریــق اســتخدام النشــاط الكهربــائي مــع والاســت
تكرار التعرض لهذه التدریبات وتحقیق الانسجام بین تلك المتغیرات والمتطلبـات الفعلیـة لـلأداء برفـع الأثقـال هـي 

شــر علــى العضــلة أو المجموعــة العضــلیة مهمــة لــیس بالبســیطة، حیــث أن تحلیــل النشــاط الكهربــائي لــه تــأثیر مبا
لــذا تكتســب مشــكلة البحــث أهمیتهــا مــن خــلال الوقــوف علــى مقارنــة اثــر التــدریبات الثابتــة والمتحركــة   المعنیــة 

  .وانجاز والرفعات الاولمبیة 
 :أهداف البحث  ٣-١
  .   ثقالوضع منهج بأسلوبي التدریب الثابت والمتحرك للرفعات الأولمبیة لدى لاعبي رفع الأ. ١
التعرف على تأثیر المنهج بأسلوبي التدریب الثابت والمتحرك في النشاط الكهربائي للعضلات لدى لاعبي . ٢

  .رفع الأثقال  
التعرف على أي من التدریبات الثابتة أم المتحركة أكثر تأثیراً في النشاط الكهربائي للعضلات وانجاز . ٣

  .الرفعات الاولمبیة
  :فروض البحث  ٤-١
التدریبات الثابتة ، (توجد فروق معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث التجریبیتین . ١

في النشاط الكهربائي للعضلات وإنجاز الرفعات الاولمبیة لدى لاعبي رفع الأثقال ولصالح ) والمتحركة
  .الاختبارات البعدیة  

التدریبات الثابتة ، (بارات البعدیة لمجموعتي البحث التجریبیتین هناك فروق معنویة بین نتائج الاخت. ٢
  .في النشاط الكهربائي للعضلات وإنجاز الرفعات الاولمبیة لدى لاعبي رفع الأثقال) والمتحركة

  :مجالات البحث  ٥-١
  .فئة الشباب / لاعبوا منتخب میسان برفع الأثقال : المجال البشري  ١- ٥- ١
  . ٢٠١٣/  ١/  ٧لغایة  ٢٠١٢/ ١٠/ ٢٠للفترة من  : يالمجال الزمان ٢- ٥- ١
  میسان/ قاعة المركز التدریبي التخصصي لرفع الأثقال في منتدى شباب العروبة :  المجال المكاني ٣- ٥- ١
  
  



  : الدراسات النظریة  - ٢
  ) :الثابت ( التدریب الایزومترك  ١- ٢

أي بقاء طول ) ثبات الطول ( فالایزومترك تعني( .    تعني)  metric ( تعني ثابتاً  و  (iso ) إنَّ كلمة    
ولا یحدث تقارب بین منشأ العضلة ومدغمها ، ویعرفه منصور ) العضلة ثابتاً مع تغیر في الشدة العضلیة 
أي قدرة العضلة على ( الانقباض الذي تتغیر فیه الشدة العضلیة "جمیل نقلاً عن محمد حسن علاوي بأنه 

وفي هذه  )١(."دون حدوث تغیر في طولها أو في زاویة المفصل الذي تعمل علیه) ارة والطاقة تولید وإنتاج الحر 
إذ انه یصبح بالإمكان إنتاج قوة ) ) ثابت ( الحالة نجد أنَّ عضلات الفرد تعمل في حالة انقباض ایزومتري 

ویؤدي  )٢(.عضلیة كبیرة دون إظهار حركة واضحة للعضلات العاملة أو للثقل الذي یحاول الفرد رفعه أو دفعه
   )٣(.یف للجهاز العصبي التدریب الایزومتري إلى زیادة حجم العضلة مع حدوث تك

إنَّ تنمیة القوة القصوى باستخدام هذا الأسلوب تتخذ صفة الخصوصیة بالنسبة للزاویة التي یعمل بها    
لن یؤثر ° ١٥٠المفصل في أثناء الانقباض ، فتدریب مفصل المرفق على العمل الثابت في زاویة مقدارها 

لذا فغالباً ما ستخدم التدریب الایزومتري " . مثلا° ٦٠ي زاویة بشكل كبیر على القوة العضلیة الثابتة للمفصل ف
خلال زوایا عدة على مدى حركة المفصل حتى تضمن زیادة مستوى القوة العضلیة القصوى خلال المدى 

ثانیة لأن الجهاز العصبي  ١٢ولا ینصح بأن تكون مدة أداء التمرین أكثر من  )٤(.الكامل لحركة المفصل 
دقیقة )    (یجة الإثارة العالیة  لهذا فإن مجموع الوقت المستغرق في أداء التمرین یكون بحدود یصبح تعباً نت

ثانیة  أمر  ٩٠إنَّ مدة الراحة التي تقرب من)  مجموعات ٩×تمرینات  ٣مجموعات أو ٦× تمرینات  ٣(
دقیقة بین التدریب الذي  ٣٠ضروري بعد كل تكرار أو التمرین ، مع الأخذ بعین الاعتبار أنَّ مدة الراحة تقارب

دقیقة  ٣٠مجموعات مع إضافة  ٩دقیقة بین التدریب الذي یتكون من  ٤٥مجموعات أو  ٦یتكون من 
إنَّ الوقت الكلي لایزومتري یكون في الغالب من = للتمرینات الحرة ومدة الإحماء للمجموعات العضلیة كافة 

  )٥(.فق هدف التدریبمرات في الأسبوع على و  ٦-٢ساعة ویؤدى من  ١,٥ -١
 ):المتحرك( التدریب الایزوتونك  ١- ١- ٢

حیث یحدث تغییر  –ویعرف بالانقباض الحركي  –إنَّ الانقباض الایزوتوني عكس الانقباض الایزومتري    
ففي التدریب الایزوتوني . كما یحدث عند أداء الرفعات والتمرینات المختلفة . في طول العضلة أثناء العمل 

العمل العضلي المتحرك لذلك یمكن تقسیمه إلى نوعین هما العمل المتحرك المركزي إذ تنقبض یستخدم 

                                                           
  ١٨ص :  ١٩٩٤: التربية الرياضية كلية : جامعة بغداد : أطروحة دكتوراه :  أساليب تدريب القوة القصوى وعلاقتها ببعض المتغيرات الفسيولوجية والقياسية: منصور جميل ) ١(
 . ٩٣ص:  ٢٠٠٠:  ، دار الفكر العربي، القاهرة فسيولوجيا التدريب الرياضي: علاوي و أبو العلا أحمد  محمد حسن) ٢(
 .١٠٢= ô ١٩٩٣، القاهرة ، دار الفكر ،  ١ط :  فسيولوجيا اللياقة البدنية: احمد نصر الدين ) أبو العلا) ٣(
  . ٧١ص) ١٩٩٧مركز الكتاب للنشر ،: ( الموسوعة العلمية التدريب: طلحة حسام الدين واخرون ) ٤(
 .Ð G٥ à٢٠٠٣ب م : التكريتي وديـع ياسيـن : ترجمة : رفـع الأثقـال لياقـة لجميـع الرياضات: باروكا  لازار  تامـاس أيـان  )٥(



العضلة وهي تقصر في اتجاه مركزها والنوع الأخر هو العمل العضلي اللامركزي إذ  تنبسط العضلة في اتجاه 
  )١(.أطرافها بعیداً عن مركزها وهي تطول 

  )٢( : (EMG)واستخداماتهأهمیة التخطیط الكهربائي العضلي  ٢- ١- ٢
یعد التخطیط الكهربائي العضلي من الطرائق المهمة لدراسة خصائص نشاط الجهاز العصبي العضلي، "     

، وهي في هذا تشبه "إذ یعتمد هذا الأسلوب أساسا على تسجیل النشاط الكهربائي للعضلات في حالة انقباضها
وتخطیط القلب ) EEC(دماغ الطرائق الأخرى لتسجیل الجهد الحیوي الكهربائي كالتخطیط الكهربائي لل

  .(ECG)الكهربائي 
  :وقد ساهمت هذه التقنیة في تطویر علم فسیولوجیا الحركة في اتجاهین أساسیین هما 

  .فسیولوجیا الأعصاب والعضلات معا كاتجاه لتحلیل الظواهر الكهربائیة . ١
. یولوجیا العمل والحركات الریاضیة فسیولوجیا الأداء الحركي یعد أكثر اتجاها إلى المیكانیكا الحیویة وفس. ٢

كما ساهمت في إیجاد الكثیر من الحلول للمشكلات الأولیة الخاصة بالتحكم الحركي من الناحیة العصبیة 
   )٣(.وأوضاع الجسم المختلفة

من خلال تحدید سعة الاستجابة الكهربائیة ومعدل تردده  (EMG)وفي المجال الریاضي استخدمت تقنیة       
ى توافق عمل الألیاف العضلیة ، كما یمكن عن طریق هذه الطریقة تحدید زمن فترة الكمون التي تسبق ، ومد

  )٤().وهي الفترة الواقعة بین ظهور الإیعاز وبدایة استجابة العضلة( الانقباض العضلي
  الرفعات الأولمبیة  ٣-١-٢
  رفعة الخطف  ١-٣-١-٢

وكان الاتفاق المطلق "مراحل وأوضاع الجسم في رفعة الخطف  تقاربت وجهات نظر الخبراء كثیراً في تحدید
على وضع البدء ووضع الامتداد الكامل ووضع القرفصاء وعلى مراحل السحب الأولى والثانیة والسقوط تحت 

   )١(.إلا أن هناك من أضاف مرحلة حركة الركبتین "الثقل
   )٢(".ارتكاز ، السقوط بالارتكاز التهیؤ للسقوط ، والسقوط بدون"كما قسمت مرحلة السقوط إلى 

                                                           
  . ١٠٢:  سبق ذكرهمصدر : احمد نصر الدين سيد Á أبو العلا احمد   ١
أطروحة دكتوراه غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة حلوان، القاهرة، تحليل النشاط الكهربائي العضلي في التصويب من أعلى خلال عملية التعلم،  : بدوي عبد العال) ٢(

  . ١٦ص ١٩٨٧
(3) Buchthal : Electromyography in the evaluation of muscles diseases, methods in clinical 
neurophysiology,USA(1991) ,(25-26). 

، بحث منشور في مجلة التربية من خلال اختبار التحفيز الطويل المتعدد ) EMG(التعرف على مستوى التعب العصبي العضلي بواسطة استخدام جهاز:محمد كاظم الربيعي ) ٤(
 . ٢٤٦)  ٢٠٠٧لث، جامعة بغداد، الرياضية، المجلد الثامن عشر، العدد الثا

26,1988   -. I W F. Budapest , p.24 , Lazar : Weightlifting fitness for all sports(1) Ajan , Tamas and Baroga 
.    

 ٣٢ص& ١٩٩٣الرياضية ، جامعة بغداد ،  التكريتي ، وديع ياسين ، دراسة العلاقة بين المتغيرات البايوميكانيكية في رفعة الخطف ، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية )٢(
. 



  
  یوضح السلسلة الحركیة للخطف بطریقة القرفصاء) ١(الشكل 

  وضع البدء ومرحلة انتزاع الثقل: أولا 
وتعد مفتاح الرفعة ) lift-off(تبدأ من لحظة اتخاذ الرباع وضع البدء وتنتهي لحظة مغادرة الثقل الطبلة     

وتسمى میكانیكیاً ) فجودتها یعني جودة المراحل الأخرى والعكس صحیح   .الذي تعتمد علیه بقیة المراحل 
قبل الشروع بالفعل ) لتكوین طاقة وضع(بمرحلة انتزاع الثقل ، ویعني وضع البدء ما یتخذه الجسم من هیئة 

   )٣(.العضلي لتغییر حالة الثقل من السكون إلى الحركة أي قبل التغلب على القصور الذاتي للثقل
ما مرحلة الانتزاع فهي حالة الفعل العضلي الذي یقوم به الرباع للتغلب على القصور الذاتي للثقل وتغییر أ   

  )٤(.حالته من السكون إلى الحركة ، وإن وضع البدء یعتمد بشكل بسیط على المرونة والنمط الجسمي 
  ) مرحلة التعجیل الأولى(مرحلة السحب الأولى : ثانیا
الثقل من الطبلة وتنتهي عند وصول زاویتي الركبتین أقصى امتداد أولي لهما وعندها  تبدأ من انفصال    

یصل قضیب الثقل مستوى الركبتین تقریبا وتسمى میكانیكیا بمرحلة التعجیل الأولي للثقل بحیث أن في هذه 
عندما یبتعد مركز الثقل ویعد الاتزان مشكلة الرباعین  )١(.المرحلة تنتقل القوة من الرجلین إلى الجذع ثم الظهر

المركب للرباع والثقل بعیدا عن الرباع كذلك عندما یبتعد مركز ثقل الثقل عن الجسم ولمعالجة هذا الخطأ یجب 
أن یكون المسقط العمودي للكتفین أمام قضیب الثقل أو یكونا  عمودیین علیه وهذا یحفظ المسقط العمودي 

  )٢(.ندها سوف لن یبذل الرباع جهدا وقوة كبیرة للحصول على الاتزانلمركز الثقل المركب قریب من الكاحلین ع
  ) :مرحلة الامتصاص(مرحلة الانثناء المزدوج للركبتین : ثالثا

هي المرحلة التي تقع بین أقصى امتداد أولي للركبتین وتنتهي بأقصى انثناء ثان للركبتین وفیها یقطع   
     )٣(.الفخذ تقریباالثقل المسافة بین مستوى الركبتین ومنتصف 

  :  Second Pull) مرحلة التعجیل النهائي(مرحلة السحب الثانیة : رابعا

                                                           
ل في الرفعات الاولمبية للرجال ، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية ألعبيدي ، ليث إسماعيل ، دراسة مقارنة لبعض المتغيرات الكينماتيكية بين مساري طرفي قضيب الثق) ٣(

  . ٣٣ص. ٢٠٠١الرياضية ، جامعة الموصل ، التربية 

25 . .tone , AISA communication ,1999,p, White S The weightlifting encyclopediaDrechsler , A : (4)   
(1) Carr, Cerry : Mechanics of sport , A practitioners , Human kinetic , 1997 ,p.182. 
(2) Faver, Michael , W : The Ist pull in weightlifting movement ,Colorado , Springs , 2007 .p6.  
(3)Keelan , Mike : The snatch , faults , causes and corrections , Queensland weightlifting Association , 
2007 .p3.  

  . ٤٨. p ٢٠٠١   مصدر سبق ذكره: بيدي الع) ٤(



وهي المرحلة التي تبدأ عندما یصل قضیب الثقل إلى منتصف الفخذین تقریبا وتكون زوایا مفاصل   
وتسمى ) الكامل للجسموضع الامتداد (الكاحلین والركبتین في أقصى انثناء لها حتى وصولها إلى أقصى امتداد 

   )٤(.میكانیكیا بمرحلة التعجیل النهائي وهي تفصل بین مرحلتي الثني المزدوج للركبتین والسقوط تحت الثقل
  ) : مرحلة الامتصاص الثانیة(مرحلة السقوط : خامسا

ر في هي المرحلة التي تبدأ من وضع الامتداد الكامل للجسم نهایة مرحلة السحب الثانیة حتى الاستقرا  
وضع القرفصاء والثقل مرفوع بكامل امتداد الذراعین فوق الرأس بمرحلة إعادة الترتیب النشط للجسم تحت 

  )٥الثقل
  :وتقسم إلى أربعة أقسام 

  . التهیئة للسقوط : القسم الأول 
 . السقوط بدون ارتكاز : القسم الثاني 
 . السقوط بالارتكاز : القسم الثالث 
  )١(.یت في وضع القرفصاء التثب: القسم الرابع 

  : مرحلة النهوض من وضع القرفصاء : سادسا
بعد استقرار الثقل وتثبیته في وضع القرفصاء یؤدي الرباع حركة النهوض وصولا لوضع الوقوف وتكون ذراعاه 

   )٢(.بكامل امتدادهما والقدمان على خط واحد والثقل والقدمان على خط واحد 
  :مرحلة النهوض وضع الثبات نهایة : سابعا

   .بعد أن ینتهي الرباع من النهوض یصل إلى وضع الثبات لجسمه والثقل معا 
  :إنزال الثقل بعد إشارات الحكام: ثامنا

عند صول الرباع والثقل إلى حالة السكون ینزل الرباع الثقل من أمام الجسم ویجب أن لا تترك قبضته للثقل إلا 
  . بعد أن یجتاز الثقل مستوى الكتفین

  : الرفع إلى الصدر ثم النتر ویقسم إلى قسمین  ٢-٣-١-٢
  The Cleanالرفع إلى الصدر  : أولا

النتر والتي یرفع فیها قضیب الثقل من الطبلة إلى ) الكلاسیكیة(وهو القسم الأول من الرفعة الثانیة   
عالیا  –ویلف مرفقیه أماما ) Split(خلفا  –أو بفتحهما أماما ) Squat(الصدر بحركة واحدة إما بثني رجلیه 

  )٣(.ثم ینهض الرباع ویجعل قدمیه على استقامة واحدة 
                                                           

 (5) Vorobyev , A.N. and others : The effect of large training loads on the coordination of motor skills in elite 
weightlifting , Translated by Micheal yessis , News letters department of H.P.E.R. California state University 
Fullerton . California , 1975.   

 . ٣٢( ) ١٩٩٣:  صدر سبق ذكرهم: التكريتي  وديع ياسين )١(

doping policy directory , 2nd edition , -, anti Technical rulesIWF. International Weightlifting Federation : (2) 
Budapest 2000.p60.  



  :مراحل قسم الرفع إلى الصدر 
توضع القدمان بكاملهما على الطبلة والمسافة بینهما تكون بقدر عرض الوركین أو اقل  :الوضع الابتدائي  - ١

ان إما متوازیتین أو متباعدتین من مقدمة القدمین ، أو أكثر قلیلا طبقا للخصائص الفردیة للرباع وتكون القدم
   )٤(.یقف الرباع أمام قضیب الثقل وبمنتصفه لغرض توازن الثقل

والمشطین مؤشرین قلیلا إلى الخارج أما فیما یخص ) نهایة الإبهامین(یكون قضیب الثقل فوق رسغي القدمین 
ج والكتفین ساقطین عمودیا على قضیب الثقل أو الذراعان فتكونان مستقیمین وتلامسان الركبتین من الخار 

   )١(.سم أو تمیلان إلى الخلف بعض الشيء) ٣(تتحركان قلیلا إلى الأمام بحدود 
  ) مرحلة الامتصاص الأولى(مرحلة حركة الركبتین  -٢

إن بدایة مرحلة الامتصاص لها علاقة مع المد الفاعل للجذع إذ تقترب مفاصل الجسم من الخط العمودي 
المار في مركز ثقل الرباع من خلال ثني مفاصل الركبتین والكاحلین وهذا الثني الناتج في مفاصل الرجلین 

  )٢نتیجة مد مفصلي الوركین یمد الجذع عالیا وهذا یتحقق اضطراریا وبدون توقف لتدخل الركبتین تحت الثقل 
  مرحلة السحب الثانیة  -٣

أ من لحظة وصول الركبتین إلى أقصى انثناء أولي لهما والتي تسمى بمرحلة التعجیل الانفجاري ، وتبد  
ویمكن أن  یصل فیها الثقل إلى الثلث السفلي الأخیر للفخذین حتى وصول الرباع إلى وضع الامتداد الكامل ،

نلخص هذه المرحلة التي یصل فیها الرباع من وضع الامتداد الكامل للجسم حتى استقراره في وضع القرفصاء 
   )٣مثبت على الكتفین وعظمي الترقوة بتقسیم مرحلة السقوط إلى ثلاثة أقسام  والثقل

  مرحلة السقوط  -٤
  السقوط دون ارتكاز : الجزء الأول 

ویبدأ من لحظة وصول الرباع إلى وضع الامتداد الكامل حتى لحظة وصول الثقل إلى أعلى ارتفاع له   
  - : وفیها یكون الرباع في مرحلة الطیران وتقسم إلى

  . وتكون من أعلى ارتفاع للثقل حتى لحظة وضع الیدین تحته : مرحلة الانهیار أو سقوط الثقل  
  )٤وهي اللحظة التي تدور فیها كفي الرباع ویصبحان تحت الثقل : وضع مسك الثقل 

                                                                                                                                                                                               
   . ١٣   ١٩٩٨الرياضية ، جامعة البصرة ، ، العلاقة بين بعض المتغيرات البايوميكانيكية في رفعة النتر ، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية  الدليمي سعد نافع )٣(

(4) Roman , R.A. :  Training of weightlifting , 2nd edition , physical culture and sport , Moscow , 1974 .p.5.  
 . Í٨١ ١٩٩٠، دار الحكمة للطباعة والنشر ، بغداد ،  الأسس النظرية والعملية في رفع الأثقالمنصور جميل ، وآخران ،  )١(

(2) Vorobyev , A.N. : A text book on weightlifting translated by Jeffrey Brice , W. IWF. Budapest , 1978 
.p38. 

The effect of large training loads on the coordination of motor skills in elite Vorobyev , A.N. and others :  )3(
, News letters department of H.P.E.R. California state University  , Translated by Micheal yessisweightlifting 

Fullerton . California , 1975.p.35  
العلمـي اثـر اسـتخدام جهـاز ميكـانيكي مبتكـر علـى بعـض المتغيـرات الكينماتيكيـة لمسـار الثقـل لرفعـة الخطـف للناشـئين ، المـؤتمر : وملا علـو ، ثـائر غـانم  الازدي ثائر سعد االله )٤(

 . ٣٥ص.  ٢٠٠٩الأول للبايوميكانيك ، جامعة القادسية ، 



  السقوط بالارتكاز : الجزء الثاني 
ي وضع القرفصاء وفیه یسقط الثقل من ویبدأ من لحظة ملامسة الرباع للطبلة بقدمیه حتى الاستقرار ف  

  . وضع مسك الثقل نهایة مرحلة الانهیار حتى أوطأ ارتفاع له في نقطة التثبیت بوضع القرفصاء 
  وضع التثبیت : الجزء الثالث 

وفیه یكون الرباع في وضع القرفصاء وتصل فیه زوایا مفاصل الركبتین والكاحلین والوركین انثناءهما   
  . في وضع مائل إلى الأمام قلیلا والنظر متجه إلى الأمام والأعلى بعض الشيء الأقصى والجذع 

  :مرحلة النهوض والثبات في وضع الوقوف  -٥
بعد أن یستقر الثقل على أعلى الصدر وبالتحدید على العضلتین الدالیتین للكتفین وعظمتي الترقوة   

  تي حصلنا علیها من القفز بفتح الرجلین إلى الجانبین واخذ مسافة محددة لقاعدة الارتكاز بالنسبة للقدمین وال
عند ) إلى الأمام( نقوم بمد الرجلین لإجراء عملیة النهوض و یجب فیها أن لا نسمح بأي قوة سحب أفقي 

  )١(النهوض من اجل الحفاظ على استقرار الرفعة 
    Jerkقسم النتر : ثانیا

ثم النتر وفیه یقوم الرباع بنتر الثقل من الصدر إلى وهو القسم الثاني من رفعة الرفع إلى الصدر   
الأعلى فوق الرأس بامتداد الذراعین وتؤدى الحركة بهبوط الرباع قلیلا بثني الرجلین ثم مدهما مع الرفع بالیدین 

  )٢(.وفتح الرجلین أماما وخلفا مع السقوط تحت الثقل ثم النهوض وإعادة الرجلین إلى خط واحد 
  :أنواع رئیسة ینفذ  بها النتر هناك ثلاث 

  .         split jerkالنتر بفتح القدمین 
 .               power jerkالنتر الثابت 

  )٣  squat  jerkالنتر بوضع القرفصاء  
  مراحل قسم النتر  -
   الوضع الابتدائي -١

الوقوف بشكل منتصب والمسافة بین القدمین بقدر عرض الوركین أو أضیق منهما بقلیل والمشطان   
مؤشران إلى الأمام والمرفقین مضغوطین إلى الجسم والثقل موضوع على العضلتین الدالیتین وعظمتي الترقوة 

التقوس والعمود النازل  والرأس في وضع طبیعي ومندفعا قلیلا إلى الخلف والصدر مرتفعا ویكون الظهر قلیل

                                                           
 . ١٩٨٨ö Ã٩٥التعليم العالي ، بغداد ،  ، مطبعة المهارات والتدريب في رفع الأثقالصباح عبدي ، نصيف و  عبد علي )١(

doping policy directory , 2nd edition , -, anti Technical rulesIWF. International Weightlifting Federation : (2) 
Budapest 2000.p60. 

 . ٤٣-ö Ã٤٢ ١٩٩٨:  مصدر سبق ذكره:  الدليمي سعد نافع) ٣(



من الثقل إلى الصدر یمر بالركبتین أو یمكن القول بان الخط النازل من الثقل یقع وسط القدمین والثقل موزع 
  )١(.على كلیهما 

  ) : التهیؤ(مرحلة الهبوط  -٢
سفل یثني الرباع الرجلین من مفاصل الوركین والكاحلین وهذه الثنیة یجب  أن لا تكون عمیقة إلى الأ  

بحیث یكون الهبوط غیر مبالغ فیه لان عملیة امتداد الركبتین سوف تكون بطیئة ولا تعطي الرباع الدفع الكافي 
   )٢(.من القوة والسرعة لدفع الثقل إلى الأعلى 

  مرحلة الدفع  -٣
هنــا یكــون الثقــل قــد بــدأ بمغــادرة الصــدر إلــى أعلــى ویكــون الربــاع مســتندا علــى مشــطي القــدمین وبــذلك   

  )٣تساعد مفاصل الذراعین والكتفین بعملیة نتر الثقل
  مرحلة السقوط  -٤

مــن وضــع الامتــداد الكامــل والثقــل یكــون قــد غــادر الكتفــین متجهــا إلــى الأعلــى بفعــل قــوة دفــع الــرجلین   
والجــذع وتعزیــز هــذه القــوة بــدفع الثقــل بالیــدین تنطلــق الــرجلان بأقصــى ســرعة فــتح إلــى الأمــام والخلــف بطریقــة 

)Split ( والثني النصفي للرجلین فيPower Jerk  والثني الكامل للرجلین فيSquat Jerk .  

  
  یوضح السلسلة الحركیة للرفع إلى الصدر ثم النتر بطریقة فتح الرجلین)  ٢(الشكل 

  -:منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة  -
طبیعـــة مشـــكلة البحـــث ، واختـــار الباحـــث اســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجریبـــي لملائمتـــه -:مـــنهج البحـــث   ١-٣

  .المتكافئة ذات الضبط المحكم بالاختبار القبلي والبعدي ) التجریبیتین(التصمیم التجریبي ذي المجموعتین 
اشتمل مجتمع البحث على لاعبي منتخب شباب محافظة میسان والبالغ عـددهم  :مجتمع وعینة البحث   ٢-٣
مـن % ) ٥٠(لاعبین مـنهم، بنسـبة ) ١٠(البحث بالطریقة العشوائیة وعددهم لاعبا ، وقد تم اختیار عینة ) ٢٠(

ســنة فئــة الشــباب ، وتــم تقســیمهم إلــى مجمــوعتین تجــریبیتین بطریقــة )  ٢٠ – ١٨( مجتمــع الأصــل  وبأعمــار 
نیـة لاعبین ، وتم اختیار أحـداهما تتـدرب بالتـدریبات المتحركـة والمجموعـة الثا)  ٥( القرعة لكل مجموعة منهما 

  :تتدرب بالتدریبات الثابتة ، تم تقسیم عینة البحث كما یلي

                                                           
(1) Dvorken , L.S. : Young weightlifters Journal of weightlifting , physical culture and sport , Moscow , 1962 .p87.  
(2) Murray , Jim : Inside weightlifting and weight training , published by conternporary books , Chicago , U.S.A. 
1977.p68.  

  .Ÿ ê٢٧٣ ١٩٩٣مصدر سبق ذكره ، : وديع ياسين التكريتي ) ٣( 
  



(  ٦٢(  ٥٦( لاعبین وبأوزان مختلفة ) ٥(تكونت من ) :التدریبات المتحركة ( المجموعة التجریبیة الأولى  - 
  . كغم  طبقت التمرینات المتحركة المعدة من قبل الباحث على أفراد هذه المجموعة )  ١٠٥+ (  ٧٧(  ٦٩
)  ١٠٥+ (  ٧٧(  ٦٩(  ٦٢(  ٥٦( لاعبین وبأوزان مختلفة ) ٥(تكونت من : لمجموعة التجریبیة الثانیة ا –

  .   كغم طبقت التمرینات الثابتة المعدة من قبل الباحث على أفراد هذه المجموعة
نثوبومتریة قام الباحث بأجراء التجانس لعینة البحث في بعض المتغیرات الإ    : تجانس أفراد العینة  ١-٢-٣

والعمر التدریبي وفي متغیرات البحث التابعة ، التي تعد مؤثرة في التجربـة الرئیسـة ، والتـي لابـد أن یـتم ضـبطها 
  :یبین ذلك) ١(والجداول . ولهذا تم أجراء معالجة إحصائیة باستخدام معامل الاختلاف 

  å�Ï=)یبین تجانس أفراد العینة ) ١  
 معامل الاختلاف الانحراف المعیاري الوسط الحسابي وحدة القیاس  المتغیرات

 ٢.٣٣ ٣,٨٣٠ ١٦٤,٤٠ سم الطول
 ٤.٨٦ ٠,٧٨٨ ١٦,٢٠ سنة العمر الزمني
 ١٧.١٠ ٠,٨٧٢ ٥,١٠ سنة العمر التدریبي

النشاط الكهربائي للعضلة 
  المستقیمة

  أعلى قمة
مایكرو 
  فولت

١١.٧٧ ٤٥.٧٧٧ ٣٨٩ 

 ٧.٨٤ ٠.٠٤٨٧ ٠.٦٢١٩  الثانیة  الزمن

النشاط الكهربائي لعضلة الفخذ 
  الثنائیة الخلفیة

  أعلى قمة
مایكرو 
  فولت

٩.٨٠ ٨١.٩٠٦ ٨٣٦ 

 ٢٦.٤٢ ٠.٠٧٨٧ ٠.٢٩٨  الثانیة  الزمن

النشاط الكهربائي  لعضلة 
  العضد الثنائیة

  أعلى قمة
مایكرو 
  فولت

٢١.٦٥ ٨٦.٧٩٩ ٤٠١ 

 ١٧.٠٥ ٠.٠٥٠٧ ٠.٢٩٨ الثانیة  الزمن

النشاط الكهربائي لعضلة 
  العضد الثلاثیة

  أعلى قمة
مایكرو 
 فولت

٢.٩٤ ٢٦.٨٣١ ٩١٤.١ 

 ١٥.٠٨ ٠.٣٩٩ ٠.٢٦٦١ الثانیة  الزمن
 ٤.٢٨ ٠.٠٤ ١.٠١  نسبي  رفعة الخطف
 ١.١٣ ٠.٠١ ٠.٩٩  نسبي  رفعة النتر

  
  : تكافؤ أفراد العینة  ٢-٢-٣

أجرى الباحث عملیة التكافؤ بین المجموعتین التجریبیتین ، حیث تم استخدام التكافؤ الإحصائي ، ومن   
المحسوبة ) ت(فظهرت إن قیمة .للعینات المستقلة ومتبنیا فرضیة العدم ) ت(ثم معالجة البیانات بحساب قیمة 



وهذا یدل على إن الفرق غیر )  ٨(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(الجدولیة ، تحت مستوى دلالة) ت(اقل من قیمة
  ).٢(وكما في الجدول .معنوي بین المجموعتین

  یبین تكافؤ افراد عینة البحث) ٢(الجدول  

  المتغیرات  ت
وحدة 
  القیاس

) ت(قیمة   المجموعة الثانیة  المجموعة الاولى
  المحسوبة

  دلالة الفروق
  ع±  سَ   ع±  سَ 

١  
النشاط الكهربائي 
  للعضلة المستقیمة

  قمةأعلى 
مایكرو 
  فولت

  غیر معنوي  ١.٦٠٢ ٥٠.١٦٣ ٤١٠.٤ ٣٢.٤٦٢ ٣٦٧.٦

  الثانیة  الزمن  ٢
٠.٦٣٣

٦ 
٠.٠٤٦٨٣

٨ 
٠.٦١٠

٢ 
٠.٠٥٣٠

  غیر معنوي  ٠.٧٣٩ ٤

النشاط الكهربائي   ٣
لعضلة الفخذ 
  الثنائیة الخلفیة

  أعلى قمة
مایكرو 
  فولت

  غیر معنوي  ١.١٧٥ ٥٣.٩٦٩ ٨٦٥.٨ ٩٩.٨٠٨ ٨٠٦.٢

 ٠.٢٩٩  الثانیة  الزمن  ٤
٠.٠٤١٣٨

٢ 
٠.٢٩٧ 

٠.١١٠٥
٨٧ 

  غیر معنوي  ٠.٠٣٨

النشاط الكهربائي    ٥
لعضلة العضد 

  الثنائیة

  أعلى قمة
مایكرو 
  فولت

  غیر معنوي  ١.٠٤٨ ٤٩.٠٢٣ ٣٧٢.٤ ١١١.٨١٨ ٤٢٩.٦

 ٠.٣  الثانیة  الزمن  ٦
٠.٠٥١٥٣

٦ 
٠.٢٨١

٦ 
٠.٠٥٤٢

٠١ 
  غیر معنوي  ٠.٥٥٠

النشاط الكهربائي   ٧
لعضلة العضد 

  الثلاثیة

  أعلى قمة
مایكرو 
  فولت

  غیر معنوي  ٠.٨٧٢ ٣٢.٢٨٥ ٩٠٦.٦ ٢٠.٩ ٩٢١.٦

  الثانیة  الزمن  ٨
٠.٢٥٨

٦ 
٠.٢٠٣٦٧ 

٠.٢٧٣
٦ 

٠.٠٥٥٠
٧٥ 

  غیر معنوي  ٠.٥٧١

  غیر معنوي ٠.٨٥ ٠.٢٨ ٠.٩٣ ٠.٣٤ ١.١٠  نسبي  رفعة الخطف  ٩
  غیر معنوي ١.٧٠ ٠.١٧ ٠.٩٠ ٠.١٩ ١.٠٩  نسبي  رفعة النتر  ١٠

  :والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث الوسائل  ٣-٣  
  .المراجع العربیة والأجنبیة - 
  .الاختبارات والمقاییس - 
  .استمارات تسجیل نتائج الاختبارات الخاصة باللاعبین - 
  .ذي أربعة أقطاب ) بلوتوث ( یعمل بمنظومة الإرسال  (EMG)جهاز _ 
  . أقراص بلاستیكیة وحدیدیة متعددة الأوزان ) + ١٢(عدد ) سویدي ( بار حدیدي  - 
  ) .١٢(عدد ) صناعة صینیة(طبلة خشبیة قطع مطاط  - 
  ) .٦(حمالات حدیدیة مختلفة ذي ارتفاعات مختلفة عدد  - 



  ) .١(عدد ) .  غم  ٥٠( میزان طبي لقیاس الطول والوزن الماني الصنع لأقرب  - 
  :اءات المیدانیة للبحث  الإجر  ٤-٣
  :تحدید الاختبارات والقیاسات المستخدمة للبحث  ١ -٤ -٣

قام الباحث بتحلیل محتوى بعض المصادر العلمیة المختلفة المتوافرة في مجال الاختبارات والقیاس وتم     
  .  اختیار الاختبارات الخاصة بقیاس القوة القصوى التي تلائم عینة البحث 

  ) .EMG(ید متغیرات التخطیط الكهربائي العضلي تحد ١-١-٤-٣
بعد إجراء تحلیل محتوى لبعض الدراسات السابقة للحصول على المتغیرات الخاصة للتخطیط الكهربائي    

  العضلي في أثناء أداء التمرینات الشبه نظامیة والرفعات الأولمبیة وذلك للحصول على 
  . بوحدة المایكرو فولت أعلى قمة لسعة النشاط الكهربائي ویقاس  - 
  .الزمن  ویقاس بالثانیة وأجزائها  - 
نسبة الاختلاف بین العضلات العاملة والمضادة وهو من التطبیقات المتاحة والتي تمكن من التعرف على  - 

تقنین التمرینات استفاد الباحث من هذا القیاس في (الفرق بین نشاط العضلات العاملة والمضادة بعد مقارنتهما 
  یوضح ذلك ) ١(ولم یجري له معالجات أحصائیة في تحلیل بیانات الدراسة والشكل ) نوعیهاب
  

 
 

 
 

یوضح مخططات العضلات العاملة والمعاكسة)  ١( الشكل   
  :العضلات المستهدفة  ٢ -١-٤-٣

بعد الاطلاع على بعض الدراسات السابقة والبحوث والمقالات ذات الصلة بموضوع الدراسة تم تحدید     
العضلات العاملة والمضادة لأربع مجامیع تمثل الجزء الرئیس في اغلب مراحل الرفعات فضلاً عن سهولة 

  :أمكانیة تحدیدها وهي
  Rectus Femorisالعضلة المستقیمة الفخذیة  -أ

   Hamstring Femorisضلة ذات الرأسین الفخذیة الع -ب
    Biceps Brachiiالعضلة ذات الرأسین العضدیة  –ج 
      Triceps Brachiiالعضلة ذات الثلاثة رؤوس العضدیة  –د 
  
  



  
  

                                              
یبین المجامیع العضلیة المستهدفة)  ٢( الشكل             

  :اختبارات الرفعات الأولمبیة  ٣- ١-٤-٣
تم أجراء اختبارات الانجاز لعینة البحث في المركز التخصصـي لرفـع الأثقـال فـي میسـان ، وذلـك بإعطـاء       

  . كل رباع ثلاث محاولات كما في القانون الدولي  وقد تم اختیار أفضل وزن  للمحاولة الناجحة 
  :  التجارب الاستطلاعیة  ٤-٤-٣

  -: قام الباحث بإجراء عدة تجارب استطلاعیة 
  :  التجربة الاستطلاعیة الأولى . ١

فــي المركــز التــدریبي التخصصــي لرفــع   ٢٠١٢/ ١٠/ ٢٠أجـرى الباحــث تجربــة اســتطلاعیة أولــى بتـاریخ       
ربــاعین ، لمعرفــة ) ٨(الأثقــال فــي منتــدى شــباب العروبــة فــي میســان ، علــى العینــة الاســتطلاعیة البــالغ عــددها 

 .الایجابیات والسلبیات التي تواجه الباحث عند أجراء الاختبارات 
 :  تجربة الاستطلاعیة الثانیةال. ٢

علـى العینـة الاسـتطلاعیة البـالغ عـددها   ١٠/٢٠١٢/ ٢١قام الباحث بتجربة استطلاعیة ثانیة بتاریخ  مـن     
والتعـــرف علـــى كیفیـــة وضـــع اللـــواقط  EMG)(ربـــاعین ، لغـــرض التحقـــق مـــن صـــلاحیة تقنیـــة عمـــل جهـــاز) ٨(

جمیــع الملحقــات التابعــة للجهــاز ، وتبــین للباحــث ضــرورة  وتثبیتهــا علــى العضــلات قیــد الدراســة والتعــرف علــى
ـــة الشـــعر مـــن منـــاطق لصـــق اللاواقـــط  . لصـــق اللاواقـــط بشـــریط لاصـــق إضـــافة لوجـــود المـــادة اللاصـــقة ، وإزال

والحجــوم وزمــن الراحــة ، فضــلاً عــن التعــرف علــى أقصــى انجــاز یحققــه الربــاعین فــي الرفعــات الأولمبیــة بغیــة 
  .رینات قید البحث بما یتلائم مع مستوى وعمر العینةالتخطیط التدریبي للتم

  :التجربة الرئیسة   ٥ -٤ – ٣
  : القیاسات والاختبارات القبلیة  ١-٥-٤-٣

حدد الباحث الساعة التاسعة صباحا كموعد لإجراء الاختبارات والقیاسات القبلیة إذ تم إجراء القیاسات        
تم فیه اختبارات الانجاز للرفعات الأولمبیة  ٢٠١٢/ ١٠/ ٢٨افق  والاختبارات القبلیة في یوم الأحد المو 

  . والنشاط الكهربائي للعضلات العاملة والمضادة 
  
  :القیاسات والاختبارات البعدیة  ٢-٥-٤-٣

قام الباحث بأجراء ) متحركة  –ثابتة ( بعد الانتهاء من تنفیذ الوحدات التدریبیة المتضمنة تمرینات      
البعدیة وبنفس الآلیة والزمن والمحافظة على مكان إجراء الاختبارات في تمام الساعة التاسعة الاختبارات 



 - الثابتة ( قام الباحث في اختبارات الانجاز للرفعات الأولمبیة  ٢٠١٣/ ٦/١صباحا من یوم الأحد الموافق  
  والنشاط الكهربائي للعضلات العاملة والمضادة ) المتحركة 

  : الوسائل الإحصائیة المستخدمة   ٥ –٣
  لاستخراج قیم) SPSS(تم استخدام نظام الحقیبة الإحصائیة         
  .النسبة المئویة  -
 . الوسط الحسابي   - 
 . الانحراف المعیاري - 
 . معامل الاختلاف  - 
 ) .بیرسون ( معامل الارتباط البسیط  - 
 .للعینات المترابطة ) T-test(اختبار   - 

   -:ئج وتحلیلها ومناقشتها عرض النتا -٤
عرض نتائج اختبارات مجموعتي البحث التجریبیتین في متغیرات النشاط الكهربائي للعضـلات وتحلیلهـا  ١-٤

  :ومناقشتها 
عـــرض نتـــائج الاختبـــارات القبلیـــة والبعدیـــة لمجمـــوعتي البحـــث التجـــریبیتین فـــي متغیـــرات النشـــاط  ١-١-٤

  :ومناقشتها الكهربائي للعضلات وتحلیلها 
یعــــرض الباحــــث نتــــائج الاختبــــارات القبلیــــة والبعدیــــة لمجمــــوعتي البحــــث فــــي متغیــــرات النشــــاط الكهربــــائي      

  ) :٣(للعضلات وتحلیلها، وكما مبین في الجدول 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )٣(جدول 
البعدیة في یبین نتائج الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمجموعتي البحث في الاختبارات القبلیة و 

  متغیرات النشاط الكهربائي للعضلات



 متغیرات النشاط الكهربائي
 المجموعة

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المتغیر االعضلة
وحدة 
 القیاس

 ع+  سَ  ع+  سَ 
المستقیمة

أعلى  
  قمة

مایكرو 
  فولت

 ٨.١٨٥ ٤٢٦  ٣٢.٤٦٢  ٣٦٧.٦  ثابت) ١(تج 
  ٣٥.٥٢٧  ٥٦٨.٨  ٥٠.١٦٣  ٤١٠.٤  متحرك) ٢(تج 

  الثانیة  الزمن
 ٠.٠٢٠٠٦٧ ٠.٥٢٠٤٦  ٠.٠٤٦٨٣٨  ٠.٦٣٣٦  ثابت) ١(تج 
ضلة الفخذ الثنائیة   ٠.٠٢٢٩٠٦  ٠.٤٣٣٨  ٠.٠٥٣٠٤٠  ٠.٦١٠٢  متحرك) ٢(تج 

ع
الخلفیة

أعلى  
  قمة

مایكرو 
  فولت

 ١٢.٧ ٧٢٥.٤  ٩٩.٨٠٨  ٨٠٦.٢  ثابت) ١(تج 
  ٧٦.٩٠٤  ٦٤٩.٤  ٥٣.٩٦٩  ٨٦٥.٨  متحرك) ٢(تج 

  الثانیة  الزمن
 ٠.٠١٨٣٣٨ ٠.٣٦٩٤  ٠.٠٤١٣٨٢  ٠.٢٩٩  ثابت) ١(تج 
ضد الثنائیة  ٠.١٣٢٥٩٧  ٠.٤٥٢٠٢  ٠.١١٠٥٨٧  ٠.٢٩٧  متحرك) ٢(تج 
ضلة الع

ع
 

أعلى 
  قمة

مایكرو 
  فولت

 ١٢٠.١٨٥ ٥٧٩  ١١١.٨١٨  ٤٢٩.٦٠  ثابت) ١(تج 
  ٣١.١٥  ٤٥٧.٦  ٤٩.٠٢٣  ٣٧٢.٤  متحرك) ٢(تج 

  الثانیة  الزمن
 ٠.٠٣٢١٤٥ ٠.٢٦١٦  ٠.٠٥١٥٣٦  ٠.٣٠٠  ثابت) ١(تج 
ضد الثلاثیة  ٠.٠٢٩٠٥٧  ٠.٢٥١٤  ٠.٠٥٤٢٠١  ٠.٢٨١٦  متحرك) ٢(تج 

ضلة الع
ع

 

أعلى 
  قمة

مایكرو 
  فولت

 ٨٦.٩٨١ ٥٤٥.٢  ٢٠.٩  ٩٢١.٦٠  ثابت) ١(تج 
  ٤٩.٤٣٩  ٥٨٧.٨  ٣٢.٢٨٥  ٩٠٦.٦٠  متحرك) ٢(تج 

  الثانیة  الزمن
 ٠.٠٦٧٨ ٠.٤٥٨٦  ٠.٢٠٣٦٧  ٠.٢٥٨٦  ثابت) ١(تج 
  ٠.١٢٨٦٤  ٠.٤٨٧٤  ٠.٠٥٥٠٧٥  ٠.٢٧٣٦  متحرك) ٢(تج 

                     ٥= ن )  كغم(وحدة القیاس 
یبین عرض نتائج الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمجموعتي البحث في الاختبارات ) ٣(الجدول       

  .القبلیة والبعدیة في متغیرات النشاط الكهربائي للعضلات 
  
  
  
  
  
  
  )٤(جدول 

والدلالة المعنویة فیما بین الاختبار القبلي ) ت(یبین متوسط الفروق وانحرافات الفروق وقیمة اختبار 
  والبعدي لمجموعتي البحث في متغیرات النشاط الكهربائي للعضلات



 متغیرات النشاط الكهربائي
 ف هـ فَ  المجموعة

) ت(
  المحسوبة

درجة 
(Sig) 

 الدلالة
 المتغیر االعضلة

وحدة 
 القیاس

المستقیمة
أعلى  

  قمة
مایكرو 
  فولت

 )   ٠.٠٢١ ٣.٦٨٣  ٣٥.٤٥٨  ٥٨.٤  ثابت) ١(تج 
  )    ٠.٠٠٧  ٥.١١٨  ٦٩.٢٠١  ١٥٨.٤  متحرك) ٢(تج 

  الثانیة  الزمن
 )   ٠.٠١٢ ٤.٣٤٩  ٠.٠٥٨١٦٥  ٠.١١٣١٤  ثابت) ١(تج 
  )    ٠.٠٠١  ٨.٧٢٦  ٠.٠٤٥٢٠٣  ٠.١٧٦٤  متحرك) ٢(تج 

ضلة 
ع

الفخذ الثنائیة 
الخلفیة

أعلى  
  قمة

مایكرو 
  فولت

 )   ٠.٠٣٦ ٢.٨٦٥  ٩٦.٨٧٥  ٨٠.٨  ثابت) ١(تج 
  )    ٠.٠٠٢  ٧.٢٤٣  ٦٦.٨٠٤  ٢١٦.٤  متحرك) ٢(تج 

  الثانیة  الزمن
 )   ٠.٠١٩ ٣.٧٨٣  ٠.٠٤١٦٠٩  ٠.٠٧٠٤  ثابت) ١(تج 
  غیر دال  ٠.٠٦٣  ٢.٥٥٣  ٠.١٣٥٧٦٧  ٠.١٥٥٠٢  متحرك) ٢(تج 

ضد 
ضلة الع

ع
الثنائیة

 

أعلى 
  قمة

مایكرو 
  فولت

 )   ٠.٠٠١ ٩.٢٣٩  ٣٦.١٥٧  ١٤٩.٤  ثابت) ١(تج 
  )    ٠.٠١٣  ٤.٢٤٢  ٤٤.٩١٣  ٨٥.٢  متحرك) ٢(تج 

  الثانیة  الزمن
 غیر دال ٠.١٠٣ ٢.١٠٩  ٠.٠٤٠٧١٠  ٠.٠٣٨٤  ثابت) ١(تج 
ضد الثلاثیة  غیر دال  ٠.٠٩٠  ٢.٢٢٣  ٠.٠٣٠٣٨٤  ٠.٠٣٠٢  متحرك) ٢(تج 

ضلة الع
ع

 

أعلى 
  قمة

مایكرو 
  فولت

 )   ٠.٠٠١ ١٠.١٩٤  ٨٢.٥٦٧  ٣٧٦.٤  ثابت) ١(تج 
 )    ٠.٠٠٠  ٢٠.٠٤٥  ٣٥.٥٦٣  ٣١٨.٨  متحرك) ٢(تج 

  الثانیة  الزمن
 )   ٠.٠٠٧ ٥.١٠٤  ٠.٠٨٧٦٢٧  ٠.٢  ثابت) ١(تج 
 )    ٠.٠٤٠  ٢.٩٩٢  ٠.١٥٩٧٦٥  ٠.٢١٣٨  متحرك) ٢(تج 

    )٠.٠٥(الدلالة  ومستوى    ٤) = ١- ن(درجة الحریة         
وبغیــة التعــرف علــى الفــرق فیمــا بــین الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة فــي متغیــرات النشــاط الكهربــائي للعضــلات     

الـــذي ) ٤(للعینـــات المترابطـــة لمجمـــوعتي البحـــث وكمـــا مبـــین فـــي الجـــدول ) T-test(أســـتخدم الباحـــث اختبـــار 
والدلالة المعنویة فیما بین الاختبار القبلي والبعدي ) ت(اختبار یوضح  متوسط الفروق وانحرافات الفروق وقیمة 

  لمجموعتي البحث في متغیرات النشاط الكهربائي للعضلات
  
  
  
  
عرض نتائج الاختبارات البعدیة بین مجمـوعتي البحـث التجـریبیتین فـي متغیـرات النشـاط الكهربـائي  ٢-١-٤

  :للعضلات وتحلیلها 



موعتي البحث كانت أفضل في كلا من متغیرات النشاط الكهربائي للعضلات بهدف التعرف على أي من مج   
  ) :٥(للعینات غیر المترابطة وكما مُبین في الجدول ) T-test(قام الباحث بإجراء اختبار 

  )٥(جدول 
بین ومستوى الدلالة بین الاختبارات البعدیة ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة اختبار 

  مجموعتي البحث التجریبیة في متغیرات النشاط الكهربائي للعضلات

  المتغیرات
وحدة 
  القیاس

  ع  سَ   المجموعة
) ت(

  المحسوبة
درجة 
(Sig) 

  الدلالة

النشاط 
الكهربائي 
للعضلة 
  المستقیمة

أعلى 
  قمة

مایكرو 
  فولت

 ٨.١٨٥ ٤٢٦  ثابت) ١(تج 
٠.٠٠٠  ٨.٧٥٨  Ÿ�æ  

  ٣٥.٥٢٧  ٥.٦٨٨  متحرك) ٢(تج 

  الثانیة  الزمن
 ٠.٠٢٠٠٦٧ ٠.٥٢٠٤٦  ثابت) ١(تج 

٠.٠٠٠  ٦.٣٦  Ÿ�æ  
  ٠,٠٢٢٩٠٦  ٠,٤٣٣٨  متحرك) ٢(تج 

النشاط 
الكهربائي 

لعضلة الفخذ 
  الثنائیة الخلفیة

أعلى 
  قمة

مایكرو 
  فولت

 ١٢,٧ ٧٢٥.٤  ثابت) ١(تج 
٠.٠٤٩  ٢.٨٨  Ÿ�æ  

  ٧٦.٩٠٤  ٦٤٩.٤  متحرك) ٢(تج 

  الثانیة  الزمن
 ٠.٠١٨٣٣٨ ٠.٣٦٩٤  ثابت) ١(  تج

٠.٠٤٣  ٢.٩٨١  Ÿ�æ  
  ٠.١٣٢٥٩٧  ٠.٤٥٢٠٢  متحرك) ٢(تج 

النشاط 
الكهربائي  

لعضلة العضد 
  الثنائیة

أعلى 
  قمة

مایكرو 
  فولت

 ١٢٠.١٨٥ ٥٧٩  ثابت) ١(تج 
٠.٠٤٩  ٢.٧٨٦  Ÿ�æ  

  ٣١.١٥  ٤٥٧.٦  متحرك) ٢(تج 

 الثانیة  الزمن
 ٠.٠٣٢١٤٥ ٠.٢٦١٦  ثابت) ١(تج 

٠.٦١٣  ٠.٥٢٦  
غیر 
Ÿ�æ   ٠.٠٢٩٠٥٧  ٠.٢٥١٤  متحرك) ٢(تج  

النشاط 
الكهربائي 

لعضلة العضد 
  الثلاثیة

أعلى 
  قمة

مایكرو 
 فولت

 ٨٦.٩٨١ ٥٤٥.٢  ثابت) ١(تج 
غیر   ٠.٣٦٩  ٠.٩٥٢

Ÿ�æ   ٤٩.٤٣٩  ٥٨٧.٨  متحرك) ٢(تج  

 الثانیة  الزمن
 ٠.٠٦٧٨ ٠.٤٥٨٦  ثابت) ١(تج 

٠.٦٧٠  ٠.٤٤٣  
غیر 
Ÿ�æ   ٠.١٢٨٦٤  ٠.٤٨٧٤  متحرك) ٢(تج  

         ٨)  = ٢- ن(درجة الحریة )  ٠.٠٥(مستوى الدلالة   ١٠= ن  
ــــة بــــین ) ت(الأوســــاط الحســــابیة والانحرافــــات المعیاریــــة وقیمــــة اختبــــار ) ٥(یعــــرض الجــــدول    ومســــتوى الدلال

التعـرف مـن اجـل  الكهربـائي للعضـلاتالاختبارات البعدیة بین مجمـوعتي البحـث التجریبیـة فـي متغیـرات النشـاط 
  .على أي من مجموعتي البحث كانت أفضل في كلا من متغیرات النشاط الكهربائي للعضلات 

   
مناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیـة لمجمـوعتي البحـث التجـریبیتین والبعدیـة فیمـا بینهمـا فـي  ٣-١-٤

 :متغیرات النشاط الكهربائي للعضلات 



من مراجعة الجدول الخاص بالدلالة الإحصائیة فیما بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لمتغیرات النشاط    
الكهربائي للعضلات الأربع یتبین دلالة متغیر أعلى قمة في العضلات قید البحث جمیعها وللمجموعة التجریبیة 

، ودلالة متغیر الزمن عدا في ) تمرینات المتحركةال(والمجموعة التجریبیة الثانیة ) التمرینات الثابتة(الأولى 
) ) التمرینات المتحركة(العضلة الفخذیة ذات الرأسین الخلفیة و العضلة العضدیة ذات الرأسین لمجموعة 

في الاختبارات البعدیة  ، أما فیما بین المجموعتین) التمرینات الثابتة(والعضلة العضدیة ذات الرأسین لمجموعة 
عدا متغیر الزمن في النشاط ) التمرینات المتحركة(یع القیم دالة لصالح المجموعة التجریبیة الثانیة فقد كانت جم

الكهربائي  لعضلة العضد الثنائیة وعضلة العضد الثلاثیة ومتغیر أعلى قمة لعضلة العضد الثلاثیة فلم تكن 
ابیة للدراسة للمجموعتین وتفوق المجموعة هنالك فروق فیما بین المجموعتین ، ویعزو الباحث هذهِ النتائج الإیج

التجریبیة الثانیة والتفاوت بالقیم بعد التحلیل النوعي للعمل العضلي للتمرینات المستخدمة في الانقباض الثابت 
والمتغیر إلى تأثیر التمرینات بنوعیها ، فقد كان نتیجة العمل العضلي في التمرینات شبه النظامیة والتفاوت بكم 

الذي راعى الباحث في التدرج بالحمل التدریبي في زیادتها فضلاً عن تتطلبه الرفعات من حركات حیث  الاثقال
كلما زاد من أنقباضها كلما تؤدي إلى تسهیل النجاح في الاداء والرفع ، حیث توزعت الاشارات الكهربائیة 

ملة والمساعدة والمثبتة ، بشكل متفاوت فیما بین العضلات ویوضح عملیة التأزر العضلي للعضلات العا
والتنویع والتبادل في العمل العضلي الذي عمل على التوافق في العمل العصبي العضلي وطور قدرتي القوة 
والسرعة اللتان هما مكونان للقدرة الإنفجاریة والتي یحتاجها الرباع بشكلٍ كبیر، والتي انعكس تأثیرها فسیولوجیاً 

شاط العضلي وأستخدام الایعازات المناسبة لمواجهة كم المقاومة المطلوبة بما على المتغیرات الكهربائیة للن
یحتاج إلیه هذا الحمل الخارجي وهو بذلك قد طور نظام السیطرة العصبیة العضلیة لدى الرباعین بشكل ملائم 

  .لحجم وزمن وكم العمل المطلوب أنجازه 
ان السرعة الكبیرة في إنتاج القوة  ) Tudor O.Bompa(و) William J. Kraemer(إذ یؤكد كل من    

ناتج عن التجنید السریع للألیاف العضلیة السریعة التقلص، فضلاً عن التناسق السریع فیما بین العضلات 
    )١( .الرئیسة والعضلات المضادة

  
  
  
وتحلیلهـــا عـــرض نتـــائج اختبـــارات مجمـــوعتي البحـــث التجـــریبیتین فـــي قـــیم أنجـــاز الرفعـــات الأولمبیـــة  ٢-٤

  :ومناقشتها 
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فـي قــیم أنجــاز ) المتحركــة( عـرض نتــائج الاختبـارات القبلیــة والبعدیـة للمجموعــة التجریبیــة الأولـى  ١-٢-٤
  :الرفعات الأولمبیة وتحلیلها ومناقشتها 

یعرض الباحث نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث في قیم أنجاز الرفعات الأولمبیة      
  ) : ٦( یلها، وكما مبین في الجدول وتحل

  ) ٦( جدول 
  انجاز الرفعات الاولمبیة  ) المتحرك ( یبین الفروق في الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبة الأولى 

  الاختبارات
  )ت( قیمة   البعدي  القبلي

  دلالة الفروق
 المحسوبة ع± سَ  ع± سَ 

ت 
رفعا

ال
بیة

ولم
الا

  

  معنوي ٤.٥٦ ٠.١٧ ١.١٨ ٠.٢٥ ٠.٩٩  الخطف
  معنوي ٢.٩٥ ٠.٠٧ ١.٣٢ ٠.٢٢ ١.٠٣  النتر

  ٢.٧٧) = ٠.٠٥(ومستوى دلالة )  ٤( الجدولیة عند درجة حریة   T-Testقیمة                        
( نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لانجاز الرفعات الاولمبیة للمجموعة التجریبیة الأولى ) ٦(یبین الجدول     

رفعت النتر ) ٤.٥٦(المحسوبة لمتغیر رفعت الخطف ) ت ( برفعتي الخطف والنتر إذ بلغت قیمة ) المتحركة 
( )٠.٠٥( ومستوى دلالة ) ٤(عند درجة حریة  )٢.٧٧(الجدولیة البالغة ) ت ( وهما اكبر من قیمة ) ٢.٩٥(

  . مما یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في هذا  المتغیر 
في قیم أنجاز ) الثابت ( عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة الثانیة  ٢- ٢- ٤  

  :وتحلیلها ومناقشتها  الرفعات الأولمبیة
  )٧(جدول 

  لانجاز والرفعات الاولمبیة) الثابت ( یبین الفروق في الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبة الثانیة 

  الاختبارات
  )ت( قیمة   البعدي  القبلي

  دلالة الفروق
 المحسوبة ع± سَ  ع± سَ 

ت 
رفعا

ال
بیة

ولم
الا

  

  معنوي ٣.٢٣ ٠.١٩ ٠.٨٩ ٠.٢٣ ٠.٨٢  الخطف
  معنوي ٢.٩٩ ٠.٢٣ ١.٠٥ ٠.٢٧ ٠.٩٦  النتر

  ٢.٧٧) = ٠.٠٥(ومستوى دلالة )  ٤( الجدولیة عند درجة حریة   T-Testقیمة       
نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لانجاز الرفعات الاولمبیة للمجموعة التجریبیة الثانیة ) ٧(یبین الجدول 

وهما اكبر ) ٢.٩٩(ورفعت النتر ) ٣.٢٣(المحسوبة للمتغیر رفعت الخطف ) ت ( إذ بلغت قیمة  ) الثابت( 
، مما یدل على وجود )٠.٠٥( وى دلالة ومست) ٤(عند درجة حریة ) ٢.٧٧(الجدولیة البالغة ) ت ( من قیمة 

  . فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في هذا  المتغیر 



) الثابـت ( والثانیـة ) المتحركـة( عـرض نتـائج الاختبـارات البعدیـة للمجمـوعتین التجـریبیتین الأولـى  ٣-٢-٤
  ومناقشتها في قیم أنجاز الرفعات الأولمبیة وتحلیلها 

  )٨(الجدول 
لانجاز ) الثابت ( والثانیة  ) المتحرك ( یبین الفروق في الاختبار البعدي للمجموعتین التجریبة الاولى 

  والرفعات الاولمبیة

  الاختبارات
  )ت( قیمة   الثابت  المتحرك

  دلالة الفروق
 المحسوبة ع± سَ  ع± سَ 

ت 
رفعا

ال
بیة

ولم
الا

  

  معنوي ٢.٥٢ ٠.١٩ ٠.٨٩ ٠.١٧ ١.١٨  الخطف
  معنوي ٢.٥١ ٠.٢٣ ١.٠٥ ٠.٠٧ ١.٣٢  النتر

  ٢.٣١) = ٠.٠٥(ومستوى دلالة )  ٨( الجدولیة عند درجة حریة   T-Testقیمة       
( نتائج الاختبارات البعدیة لانجاز الرفعات الاولمبیة للمجموعتین التجریبیتین الاولى ) ٨(یبین الجدول 

ورفعت النتر ) ٢.٥٢(المحسوبة للمتغیر رفعت الخطف ) ت ( إذ بلغت قیمة ) الثابت ( والثانیة ) المتحرك 
( )٠.٠٥( ومستوى دلالة ) ٨(ة حریة عند درج) ٢.٣١(الجدولیة البالغة ) ت ( وهما اكبر من قیمة ) ٢.٥١(

والثانیة   ) المتحرك ( مما یدل على وجود فروق معنویة في الاختبار البعدي بین المجموعتین التجریبیتین الاولى 
  . في هذا  المتغیر)  المتحرك ( ولصالح المجموعة التجریبیة الاولى ) الثابت ( 
دیـة لمجمـوعتي البحـث التجـریبیتین والبعدیـة فیمـا بینهمـا فـي مناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبع ٤-٢-٤

  :قیم أنجاز الرفعات الأولمبیة 
ظهرت فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة )  ٨(  ٧(  ٦( من خلال مراجعة الجداول     

یعزو الباحث ذلك . ات البعدیة للمجموعتین التجریبیتین ذات العمل العضلي الثابت والمتحرك ولصالح الاختبار 
إلى إن هذا التفوق في الاختبارات البعدیة یعود لانتظام أفراد المجموعتین في التدریب المبرمج على وفق 

وهذا . الأسس العلمیة للمنهاج التدریبیة بحیث ظهر أثر التدریب على نتائج الاختبارات البعدیة بشكل واضح 
ضي التي تشیر إلى إن التدریب المبرمج على وفق الصیغ العلمیة الصحیحة یتفق مع مبادئ علم التدریب الریا

ومبدأ الزیادة التدریجیة یعني أنه في حالة انقباض . ومبدأ الزیادة بالتدرج یكون له أثر إیجابي على المتدربین 
الزیادة في العضلة أو مجموعة العضلات انقباضاً منتظماً ضد مقاومة أو أكثر ممّا هي معتادة علیه یحدث 

  . )١(١القوة العضلیة 
یتضح أن هناك فروقاً معنویة في الاختبار البعدي بین المجموعتین التجریبیتین ) ٨(ومن خلال الجدول    

ویعزو الباحث ذلك إلى أن . الثابت والمتحرك ولصالح المجموعة التجریبیة الأولى بالعمل العضلي المتحرك 
تنمیة القوة العضلیة لدى أفراد العینة في التمرینات المستخدمة بالمنهاج التدریب بالعمل العضلي المتحرك ل

                                                           
  .  L å٥٥ ١٩٩٥: منشاة المعارف بالإسكندرية :  الحركي دليل القياسات الجسمية واختبارات الاداء: محمد إبراهيم شحاته و محمد جابر بريقع   )١(



التدریبي الخاصّ بالعمل العضلي المتحرك الذي كان أقرب ما یشبه إلى الأداء الفني للرفعات الاولمبیة إذ أن 
ستخدمة ، وسرعة التأثیر المكتسب من تمرینات القوة العضلیة یرتبط بنوعیة الانقباض العضلي ونظام الطاقة الم

حیث أن استخدام التدریبات التي تتفق . الانقباض وزوایا العمل العضلي ، وتحدید المجموعات العضلیة العاملة 
في  )٢(٢ "في طبیعة أدائها مع الشكل العام لأداء المهارات التخصصیة یؤدّي إلى نتائج أفضل في اكتساب القوة 

ضلیة یعود الى الاحمال التدریبیة القصویة التي تدربت علیها إفراد حین یرى الباحث ان الزیادة في القوة الع
عینة البحث خلال فترة المنهج التدریبي المعد من قبل الباحث ، وان الاستمرار بالتدریب على الاحمال العالیة 

  . لفترة من الزمن یجعل العضلة تزداد قوة 
تزداد القوة العضلیة نتیجة تاثیر )   Brooks & Fajey 1985 ) ( ١٩٨٥بروكس ، فاجیو ( فقد ذكر     

  . )٣(٣  التدریب العضلي بالتمارین المتحركة والاستمرار بها
  -:الاستنتاجات والتوصیات -٥

  بعد معالجة نتائج إحصائیا وعرضها وتحلیلها توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالیة
   - :الاستنتاجات - ١- ٥

یساعد على تطور أنجاز الرفعات الأولمبیة لـدى الربـاعین ، وتفـوقهم علـى إن التدریب بالتمرینات المتحركة  -١
 .التطور لدى الرباعین الذي تدربوا بالتمرینات الثابتة 

المستقیمة ، والفخذ الثنائیة الخلفیة ، و العضد الثنائیـة ، ( تفاوت قیم متغیرات النشاط الكهربائي للعضلات  -٢
 ) .والعضد الثلاثیة 

رات النشاط الكهربائي بشكلٍ أكثر للمجموعة التي تدربت بالتمرینات المتحركة عدا متغیر الزمن تحسن متغی -٣
 .في بعض العضلات 

  :التوصیات  ٢- ٥
  :من خلال التجربة والاستنتاجات وضع الباحث التوصیات والمقترحات التالیة التي لابد من التأكید علیها     

والحالة التدریبیة لكل لاعب عند التخطیط لمناهج التـدریب بالتمرینـات من الضروري التعرف على المستوى  -١
 .الثابتة والمتحركة 

عنــد تــدریب الربــاعین لابــد مــن الاهتمــام بتــدریب العضــلات المســاعدة والمثبتــة فــي العمــل العضــلي والتنویــع  -٢
 .بالتمرینات والتبادل العضلي 

 .ي للرباعین عند تدریب التمرینات الرفعات الأولمبیةمن اللازم إجراء التحلیل النوعي للعمل العضل -٣
عنــد التخطــیط للتــدریب بالتمرینــات الثابتــة والمتحركــة لابــد مــن مراعــاة مبــدأ التــدرج والتمــوج بالحمــل التــدریبي  -٤

 .داخل الوحدات صعوداً 

                                                           
  . ٩٨) . ١٩٩٣  دار الفكر العربي   القاهرة     فسيولوجيا اللياقة البدنية: أبو العلا احمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين  )٢(

)٣( Brooks and Fajey : exercise physiology , Macmilan publishing co ., new york 1985, P: 398 .  



  .ة والمتحركة إجراء دراسات للتعرف على میول اللاعبین واتجاهاتهم عند التدریب بالتمرینات الثابت -٥
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