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لتطويرالقوة القصوى للرباعين الناشئين واثرها ببعض ( الايكسوتونية والايزوتونية)منهج تدريبي بانقباضات العضلة))
 ((المتغيرات الكنيماتيكية لعمود الثقل و الانجاز برفعة الخطف

 الخزاعي جابر وسام فالح. م.م             د عادل تركي حسن الدلوي.ا             حسين مردان عمر البياتي.د.أ
 العراق/جامعة القادسية /كلية التربية الرياضية

 ملخص ال
تطـــرق الـــة اهميـــة البحـــ  فـــي وضـــب مـــنهج تـــدريبي بانقباضـــات العضـــلة المتحركـــة حيـــ  اشـــتمل ال: التعريـــف بالبحـــ 

ة القـوة القصـوى المـددى باسـتعمال البكـرات البيضـوية لتنميـ( الايكسـوتونية)والانقباضات العضلة المختلطـة ( الايزوتونية)
بــكلك تنميــة القــوة القصــوى وبعــض المتغيــرات الكنيماتيكيــة و " وفــق الزوايــة المحــددة ووفــق المســار الحركــي للرفعــة ســعيا

فقد تناولت الاشارة  التركيز الة التدريب باستخدام الانقباض العضلي : مشكلة البح أما .الانجاز  لدى الرباعيين الشباب
ومـدى ددرتـ  , اختلاف زوايا العمل العضـلي خـلال مراحـل ادال التمـرين او مراحـل رفعـة اخطـف و(الايكسوتوني) المختلط 

لتنمية القوة القصوى وفق الزوايا للعمل العضـلي المتغيـرة مـن مرحلـة الـة أخـرى ووفـق المسـار الحركـي للرفعـة ب سـتعمال 
الاكســوتوني و )دريبي بانقباضــات العضــلةالبحــ  كانــت التعــرف علــة أثــر المــنهج التــ اهــم أهــدافامــا .البكــرات البيضــوية

في تطويرالقوةالقصوى لدى الرباعين الناشئين برفعة الخطف في نادي الرافدين الرياضي و التعرف علة أثـر ( الايزوتوني 
 فـروض البحـ امـا ,القوة القصوى في تحسين بعض المتغيرات الكنيماتيكية و الانجاز الرباعين الناشئين برفعـة الخطـف  

اهمهـا  مــا يلـي ان هنالــك فـروق معنويـة كات دلالــة احصـائية بــين الختبـارين القبلـي و البعــدي و لصـالح الاختبــار فكـان 
ــدى الربــاعين الناشــئين والمســار الحركــي لعمــود الثقــل و الانجــاز برفعــة الخطــف لكــلا  البعــدي لتطــوير القــوة  القصــوى ل

ـــــة احصـــــائية للاخ,المجمـــــوعتين  ـــــة كات دلال ـــــك فـــــروق معنوي ـــــين المجمـــــوعتيين لانقباضـــــات هنال ـــــة ب ـــــارات البعدي تب
لتطــوير القــوة  القصــوى لــدى الربــاعين الناشــئين و المســار الحركــي لعمــود الثقــل و ( الاكســوتوني و الايزوتــوني )العضــلة

 المنهج التجريبـيواستخدم الباحثون .الانجاز برفعة الخطف و لصالح المنهج التدريبي لأنقباضات العضلة الايكسوتوني  
رباع وكـكلك شـمل الوسـائل والأجهـزة والأدوات المسـتخدمة والاختبـارات وتصـميم ( 02)اشتمل علة عينة البح  وعددهم و 

البكــرات البيضــوية والتجربــة الاســتطلاعية و التجربــة الرئيســة للبحــ  التــي تضــمنت الاختبــارات القبليــة وم ــردات المــنهج 
ــــة والوســــائل الإحصــــائ ــــارات البعدي ــــدريبي و الاختب ــــا الت ــــان اهــــم  الاســــتنتاجات والتوصــــياتية ام ــــي ك  أســــتنتاجاتهاالت

الانقباضـات العضـلية الاكسـوتونية ب ســتعمال البكـرات البيضـوية اثــرت بشـكل كبيـر فـي تنميــة القـوة القصـوى لعضــلات .ان
لعمـود  القـوة القصـوى  اثـرت بشـكل واضـح  بالمسـار الحركـي.الرجلين و الظهر و الكراعين وبجميب زوايا العمل العضـلي 

ــة  و الثانيــة   ــة البحــ  للمجمــوعتين الاول ــل الانجــاز لــدى عين ــا اهــم .الثق ــت  التوصــياتام ــة التــدريب : كان التاكيــد عل
بالانقباضات العضلة الاكسوتونية  باستعمال البكـرات البيضـوية فـي تنميـة و تطـوير الصـ ات البدنيـة و المهاريـة ل عاليـة 

الصـحيح للشـدة  درة العضلات في زوايا العمـل العضـلي المختل ـة لضـمان التوزيـبح  المدربين علة مراعاة د.رفب الاثقال
 .علة العضلات في تلك الزوايا
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 التعريف بالبح  -0:ال صل الاول 
 :المقدم  و اهمية البح  -0-0

راً في للقوة العضلية اهمية كبيرة  لعدد كبير من ال عاليات الرياضية ومنها رفب الأثقال, فهي تلعب دوراً كبي
ان عملية تنمية القوة العضلية  خاصة القوة القصوى في رفب ألأثقال و ,تحديد مستوى الأنجاز بالنسبة لمثل هكه ال عالية 

فالقوة العضلية تتجلة أهميتها , كات أهمية كبيرة وأساس تقوم علي  هكه ال عالية التي تتطلب أدصة دوة عضلية ممكنة 
نجاز العالي لأي نوع من أنواع أدال الجهد البدني في كافة ال عاليات الرياضية من خلال أنها تساهم في تحقيق الا 

بالاضافة الة ت ثيرها الواضح في المسار الحركي لعمود الثقل ولا يخ ة . وتت اوت نسبة مساهمتها طبقا لنوع الأدال فيها
رفب الأثقال حي  يعد المسار الحركي رياضة علة الجميب مدى أهمية المسار الحركي لأي فعالية رياضية وعلة الأخص 

لرأس عمود الثقل من أهم  مدشرات الحكم علة الأدال ال ني للرفعة ويمكن من خلال  الكشف عن الأخطال التي ترافق 
ودد أخكت العديد من الدراسات السابقة بالبح  من أجل الوصول الة الطريقة الملائمة الصحيحة  للتدريب . الأدال 

لقصوى وفق المسار الحركي الصحيح من اجل تحقيق هكا الهدف فكثير منها ركزت علة تدريبات القوة لتنمية القوة ا
دون الاخك بنظر الاعتبار استخدام (  الايزوتوني او الايزومتري)المتحركة او الثابتة مستخدمة الانقباضات العضلية 

التي تعمل علة تطوير القوة العضلية من خلال ثبات ( الايكسوتوني ) تدريبات الانقباضات المختلطة المتحركة و الثابتة 
علة العضلة مب تغير و اختلاف زواية العمل العضلي اثنال ادال التمارين العضلية باستخام بعض الاجهزة   الشدة

لكا تجلت أهمية البح  في استخدام اجهزة  البكرات البيضوية  المصمم  من دبل الباحثين في . التدريبية المساعدة 
 .عملية التدريب لتنمية القوة القصوى لغرض الاست ادة منها في التدريب

 :مشكلة البح   -0-2
من خلال أطلاع الباحثون علة الدراسات السابقة و المصادر العلمية لاحظ الباحثون عدم الاهتمام بالتدريب 

لقصوى و بعض المتغيرات الكنيماتيكية الاكسوتوني بالرغم من اهميت  و لآجل الودوف علة مدى ت ثيره في تطوير القوة ا
الاكسوتوني و الايزوتوني )و الانجاز لكا ارت ى الباحثون وضب منهج تدريبي باسلوبين مختل ين من لانقباضات العضلة

لتطوير القوة القصوى والمسار الحركي لعمود الثقل الانجاز ب ستعمال البكرات البيضوية المصمم  من دبل الباحثين ( 
 .نقباضات الايكسوتونية خلال الا 

 :       يهدف البح  الة :اهداف البح  -0-3
في ( الاكسوتوني والايزوتوني )التعرف علة أثر المنهج التدريبي باسلوبين مختل ين من انقباضات العضلة-0

 .تطوير القوة  القصوى لدى الرباعين الناشئين برفعة الخطف في نادي الرافدين الرياضي 
ثر القوة القصوى في تحسين بعض المتغيرات الكنماتيكية و الانجاز للرباعين الناشئين برفعة التعرف علة أ-2

 .الخطف 
 :ي ترض الباحثون ما يلي : فروض البح   -0-4

هنالك فروق معنوية كات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي و البعدي و لصالح الاختبار البعدي لتطوير  -0
 .عين الناشئين في نادي الرافدين الرياضي لكلا المجموعتينالقوة  القصوى لدى الربا
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لتطور القوة  القصوى هنالك فروق معنوية كات دلالة احصائية بين الختبارين القبلي و البعدي لبعض  -2
 .المتغيرات الكنيماتيكية لعمود الثقل والانجاز و لصالح الاختبار البعدي ولكلا المجموعتين

لة احصائية للاختبارات البعدية بين المجموعتين لتطوير القوة  القصوى لدى هنالك فروق معنوية كات دلا  -3
الرباعين الناشئين و بعض المتغيرات الكنيماتيكية لعمود الثقل والانجاز برفعة الخطف و لصالح المجموعة 

 .الثانية لأنقباضات العضلة الايكسوتوني  
 :مجالات البح   -0-5

 ( سن  21-01)ادي الرافدين الرياضي فئة الناشئينرباعو ن: المجال البشري-0-5-0
 2102/ 3/ 0لغاية   2100/ 01/  0من: المجال الزماني-0-5-2
كلية التربية الرياضية                      / داعة رفب الأثقال, داعة نادي الرافدين الرياضي: المجال المكاني-0-5-3
 .جامعة القادسية –
 :في البح   تحديد الرموز المستخدمة-0-6
 (.30,2112:علي: )الارت اعات  0-6-0

 H.cmارت اع الثقل عن الطبلة مقاسا بالسنتمتر. 
  H1 في مرحلة السحب الأولة ( الوهمي)ارت اع أعمق انحراف للثقل باتجاه الرباع عن خط الجاكبية الأرضية. 
 H2 لأول مرة بعيدا عن الرباع( الوهمي)ارت اع دطب أو تماس لخط الجاكبية. 
 H3ارت اع أعمق انحراف خارجي للثقل بعيدا عن الرباع في مرحلة السحب الثانية. 
 H4 للمرة الثانية باتجاه الرباع(الوهمي)ارت اع دطب أو تماس لخط الجاكبية الأرضية. 
 H5اعلة ارت اع يصل  الثقل. 
 H6 ط الثقلفي مرحلة سقو ( الوهمي)ارت اع أعمق انحراف داخلي للثقل عن خط الجاكبية الأرضية. 
 H7مسافة سقوط الثقل من أعلة ارت اع ل  حتة نقطة التثبيت. 
 H8ارت اع نقطة  تثبيت الثقل في وضب القرفصال.     

 :    الانحرافات  0-6-2
 D.cm  مقاسا بالسنتمتر( الوهمي)انحراف الثقل عن خط الجاكبية الأرضية. 
 D1  لةأعمق انحراف للثقل باتجاه الرباع في مرحلة السحب الأو. 
 D2 أعمق انحراف خارجي للثقل بعيدا عن الرباع في مرحلة السحب الثانية. 
 D3 بعد أعلة نقطة لارت اع الثقل عن خط الجاكبية الأرضية. 
 D4  أعمق انحراف داخلي للثقل باتجاه الرباع في مرحلة سقوط الثقل. 
 D5  (.الوهمي)انحراف نقطة تثبيت الثقل في وضب القرفصال عن خط الجاكبية الأرضية  
 D6 عرض القوس الخطافي= D2+D4. 

 ال صل الثال                                          
 :منهج البح  3-0
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 .أستخدم الباحثون المنهج التجريبي باسلوب المجوعتين المتكافئتين حي  يتلائم مب طبيعة المشكلة المراد بحثها 
 :مجتمب البح  و عينت  3-2

سن  فئة الناشئين و كان ( 21-01)د مجتمب البح  برباعي نادي الرافدين الرياضي ب عمار دام الباحثون بتحدي
رباعين وكما ( 6)حي  تم  تقسيمهم عشوائيا إلة مجموعتين كل مجموعة تضمنت .رباع ( 02)المجتمب متكون من

لخاصة لانقباضات العضلة رباعين التي سيستخدم أفرادها م ردات التمرينات ا(6)وعددها: المجموعة الاولة )ي تي 
رباعين سيستخدم أفرادها م ردات ( 6)وعددها: اما المجموعة الثانية , الايزوتوني المعدة من دبل الباحثين

 .التمرينات الخاصة لانقباضات العضلة الاكسوتوني  المعدة من دبل الباحثين باستخدام البكرات البيضوية
 : الأختبارات المستخدمة في البح   3-3
 :الأختبارات البدنية 3-3-0
 .(50,  0812محمد  :(( الدبني الكامل)اختبار القوة القصوى للرجلين  3-3-1-1
 :اختبار الديدل ت 3-3-1-2
 ( 2100: عادل : )اختبار ضغط البار الحديدي باليدين للاعلة من وضب الودوف -3-2-3
 .أختبارالأنجازلرفعة الخطف -3-3-0

 باحثون بإجرال التجانس في بعض المتغيرات والاختبارات لإفراد المجموعة الواحدة في كلدام ال:تجانس العينة  -3-4
كما مبين بالجدول (الظهر, الرجلين , الكراعين ) و القوة القصوى لـ ,والانجاز ,و العمر , والوزن , الطول )من متغيرات

 (.2)و ( 0)
 ( 0) جدول 

 ية وديمة معامل الاختلاف للمجموعة الاولةيبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعيار 

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الأنحراف 
 معامل الأختلاف المعياري

 4.70 1.18 08.11 سن  العمر 0
 02.24 1.00 66.25 كغم الوزن 2
 2.14 4.15 071.51 سم الطول 3
 25.65 04.75 57.51 كغم الأنجاز 4
 05.22 01.64 022.51 كغم القوة القصوى للرجلين  5
 02.11 06.16 031.13 كغم القوة القصوى للظهر  6
 01.17 00.28 62.51 كغم القوة القصوى للكراعين  7
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 (  2)  جدول 
 يبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعيارية وديمة معامل الأختلاف للمجموعة الثانية

وحدة  المتغيرات ت
 القياس

الوسط 
 الحسابي

نحراف الأ 
 المعياري

معامل 
 الأختلاف

 3,83 1,75 08,07 سن  العمر 0
 3,82 2,70 68,07 كغم الوزن 2
 2,81 5,16 068,82 سم الطول 3
 24,44 04,15 57,51 كغم الأنجاز 4
 06.13 21.43 027.51 كغم القوة القصوى للرجلين  5
 6.14 8.07 034.07 كغم القوة القصوى للظهر  6
 6.36 3.76 58.07 كغم وى للكراعين القوة القص 7
 :تكافد المجموعتان  -3-5

إجرى الباحثون بعد عملية التجانس لكلا المجموعتين عملية التكافد بين المجموعتين , حي  تم استخدام التكافد 
 .كيوضح كل(3)للعينات المستقلة و الجدول ( ت)بعد معالجة البيانات إحصائيا  دام الباح  بحساب ديمة ,الإحصائي 

 ( 3)جدول 
( الاولة  و الثانية ) المحسوبة و الجدولية للمجموعتين ( ت)يبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعيارية وديمة  

 للأختبارات القبلية

وحدة  المتغيرات ت
 القياس

ديمة  المجموعة الاولة المجموعة الثانية 
( ت)

المحسو 
 بة

 دلالة ال روق
 ع± س   ع± س  

 غير معنوي 1.348 1.18 08.11 1.75 08.06 سن  العمر 0
 غير معنوي 1.135 1.00 66.25 2.70 68.06 كغم الوزن 2

 غير معنوي 1.214 4.14 071.51 5.16 068.80 سم الطول 3

 غير معنوي 1 04.75 57.51 04.15 57.51 كغم الأنجاز 4
 غير معنوي 1.443 01.64 022.51 21.43 027.51 كغم القوة القصوى للرجلين  5
 غير معنوي 1.425 06.16 031.13 8.07 034.07 كغم القوة القصوى للظهر  6
 غير معنوي 1.616 00.28 62.51 3.76 58.07 كغم القوة القصوى للكراعين  7

 .  0.102( = 1.15)ومستوى دلالة ( 01)الجدولية عند درجة حرية( ت )ديمة 
 :دمة في البح الأدوات و الوسائل والأجهزة المستخ -3-6
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أثقال -بار حديدي  -الأختبارات و القيا س -.استمارة ت ريغ البيانات -استمارة جمب البيانات -. الملاحظة و التجريب-
 -مصاطب -منقلة لقياس الزواية  -( .3)بكرات بيضوية مصنعة عدد  -.أسلاك مرنة  -.حديدية مختل ة الأوزان 
جهاز حاسوب  -.    Canon))آلة تصوير فيديو نوع  -لقياس الطولجهاز معتمد  -.ميزان طبي لقياس الوزن

 .ياباني المنش ( Pentium IIII)نوع
 : التجربة الأستطلاعية - 3-7

المصادف يوم الاثنين أجرى الباحثون تجربتهم الاستطلاعية  دبل البدل بتطبيق التمرينات  01/01/2100بت ريخ 
جامعة القادسية   للتعرف علة عمل -ي داعة رفب الأثقال بكلية التربية الرياضية رباعين من عينة البح  ف 4علة , الخاصة

احدا  الانقباض العضلي ) جهاز البكرة البيضوية ومدى صلاحيتها لتثبيت الشدة علة العضلة حسب زواية العمل العضلي 
لقياسات الأولية للبكرة البيضوية علة و ككلك تحديد ا. و التعرف علة المعودات التي دد تعردل عمل الجهاز( الاكسوتوني 

كما مبين ,أساس زوايا الجسم خلال مراحل رفعة الخطف وحسب الشدة القصوى لكل زاوية بالضافة الة بعد كاميرة التصوير 
 (0)في الشكل

 
 
 

 ( 0)الشكل
 .يوضح كي ية عمل البكرات البيضوية حسب زوايا العمل في التجربة الأستطلاعية            

 :التصوير ال يديوي   -3-1
صورة في ( 25)بسرعة (CANON)استخدم الباحثون آلة تصوير فيديوي نوع .لتحقيق الملاحظة العلمية التقنية      

 سم وهدف الباح  من استخدام التصوير(  021) متر وبارت اع ( 4) الثانية من الجانب الأيمن من الرباع وعلة بعد 
رض التحليل الحركي للمتغيرات الكينماتيكية لإفراد العينة واستخراج متغيرات المسار الحركي لغ( الجانب الأيمن)ال يديوي 

 .للاست ادة من نتائجها في معرفة تطور المسار الحركي للثقل من عدم 
 :ينأجهزة البكرات البيضوية المصممة من دبل الباحث -3-8

اجرال الاختبارات القبلية  التي تم من خلالها أخك بعد ديام الباحثون ب جرال عدد من التجارب الأستطلاعي  و 
القياسات النهائية للبكرات البيضوية حسب ديم القوة القصوى لكل من الرجلين و الظهر و الكراعين لافراد عينة البح  

ضوية وبعدها تم تصنيب ثلا  بكرات بي)) (**) في تلك الاختبارات وبمساعدة بعض من كوي الاختصاص بعلم الميكانيك 
سم بحي  يكون محور الدوران دريب من أحد دطري البكرة 31بقياسات مختل ة و تم تصنيب أحدى هكه البكرات بقياسات 

أستخدمت هكه البكرة لتنمية القوة , سم 21سم و01لتكون المساف  بين القطرين الكبير و الصغير ((القطر الكبير ))

                                                 

(** )1- القادسية/ميكانيك/كلية الهندسة/مدرس مساعد/نبيل شلال. 
 .القادسية/ميكانيك/كلية الهندسة /مدرس مساعد /نصير حميد حمزة-2
 .القادسية/ياءالفيز /كلية التربية/مدرس مساعد/احمد حمزة عبد-3
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سم 02سم و  01سم بمسافات 22لقوة القصوى للكراعين بلغ دياسها أما البكرة الخاص  لتنمية ا, .القصوى للرجلين 
أما البكرة الخاص  لتنمية القوة القصوى لعضلات الظهر بلغ دياسها ,  بحي  يكون محور الدوران أدرب للقطر الكبير

رات بالأضاف  الة تصنيب البك, (( سم بحي  يكون محور الدوران أدرب للقطر الكبير03سم و 01سم بمسافات 23
مب الأخك بنظر الاعتبار القياسات القانونية للقضيب الحديدي حي  ( 3)البيضوية دام الباحثين بتصنيب عمود ثقل عدد 

ودد تم تثبيت بولبرين في منتصف البار (   سم030)تم أخك دياس القضيب الحديدي من الطرف الداخلي ل  و البالغ 
مود الثقل من الحديد الصلب المقاوم للأثقال المستخدمة في  التمرين لقد تم تصنيب ع.)لتسهيل الحركة أثنال الأدال 

بكرة دائرية في دمة   ,أعمدة مصنوعة من الحديد الصلب مثبتة بالأرض بشكل جيد : )حي  يتكون الجهاز مما يلي (.
وضعت بداخل داعدة  هكه الأعمدة لتمرير السلك المرن من الأوزان الة البكرة البيضوية المثبتة في أس ل الأعمدة حي 

سلك دوي و مرن لحمل  الأوزان بعد , الأوزان المعلقة بالجانب المعاكس للبكرة البيضوية و البار الحديدي , خاصة لها 
ربط أحد طرفي  بالأوزان صعوداً للأعلة مار حول البكرة الدائرية نزولًا إلة البكرة البيضوية بحي  يربط طرف  الآخر بالبار 

البكرة البيضوية أس ل الأعمدة وضعت ,الثقل الكي يستخدم في أدال التمرينات الخاصة علة الجهاز عمود, الحديدي
 (. 0) كما موضح في الشكل.مساند لرفب البار الحديدي من الأرض,بداخل داعدة خاصة 

 
 
 
 
 
 

 (0)شكل
 .المستخدمة في البح ( مختل ة القياسات)يبين البكرات البيضوية كات الثلا  أبعاد 

ال رق بين البكرات الدائرية و البيضوية من حي  دياسات كل منها و أختلاف بعد أدطارها التي تمثل ( 2)كما يبين الشكل
عن محور الدوران حي  نلاحظ أن جميب الأدطار في البكرات الدائرية تكون متساوية في بعدها  كراع القوة و المقاومة

ف نها تكون مختل ة وغير متساوية بحي  يكون أحد هكه الأدطارأبعد من عن محور الدوران أما في البكرات البيضوية 
 (.5)الأدطار الأخرى عن محور الدوران وكما هو موضح في الشكل

 
10 sm                                10sm  

 
10sm                                   10sm 

           
                                                                            . 
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 :إجرالات البح  الرئيسة -3-01

 .إن إجرالات البح  تمثلت بالاختبارات القبلية وم ردات المنهج التدريبي المستخدم ومن ثم إجرال الاختبار البعدي  
 :الأختبار ات القبلية  -3-01-0   

ل الساعة الخامسة عصراً  تم اجرال اختبارات الانجاز لعينة البح  في نادي المصادف يوم الثلاثا   7/00/2100بتاريخ 
الرافدين الرياضي وكلك باعطال كل رباع ثلا  محاولات كما في القانون الدولي تم أختيار أفضل وزن  للمحاولة الناجحة 

ارات القوة القصوى للكراعين و المصادف يوم الاربعال الساعة الخامسة عصراً  تم اجرال اختب   1/00/2100بتاريخ . 
 .الرجلين و الظهر ودد تم تسجيل النتائج في أستمارة أعدت لهكا الغرض

 :المستخدمة ( الاكسوتوني و الايزوتوني )م ردات المنهج التدريبي لانقباضات العضلة- 3-01-2
و  20/00/2100اريخ من ت( الاكسوتوني و الايزوتوني )المنهج التدريبي لانقباضات العضلةأستغرق تطبيق 

 –السبت ) إك كانت أيام , وحدات تدريبية أسبوعياً (  3) بمعدل , أسابيب (  1) بوادب  30/02/2100لغاية 
أياماً لتدريب المجموعة ( الخميس –الثلاثال  –الأحد ) وأيام , أياماً تدريبية للمجموعة الاولة ( الأربعال  –الأثين 

التمرينات  تم الأعتماد لاعداد هكه -وحدة تدريبية (  24) ت التدريبية لكل مجموعة الثانية وبكلك بلغت عدد الوحدا
مراعاة التشكيل المناسب لحمل ):علة الأسس العلمية من حي   ( الاكسوتوني و الايزوتوني )لانقباضات العضلة

 لال تطبيق التمرينات الخاصةتم أستخدام طريقة التدريب التكراري خ  -التدريب ثم التدرج و التموج بالشدة و الحمل
تراوحت تكرارات التمرينات ما بين  -. من ادصة انجاز للرباع%( 011-% 11)تراوحت شدة التمرينات ما بين  -
حسب الشدة المستخدمة و عدد ( 6-3) بلغ عدد المجموعات ما بين -تكرار وحسب الشدة المستخدمة ( 0-6)

بلغ زمن الوحدة التدريبية  – .ددائق(  5- 2) الراحة المجاميب بين  كان العمل في ما يخص-التكرارت المستخدمة 
-55)دديقة كان زمن أدال التمرينات خلال الجزل الرئيسي من الوحدة التدريبية ما بين (011-81)الواحدة ما بين 

 ((دديقة ( 71
 :الأختبارات البعدية  -3-01-3
المصادف يوم الثلاثال  و الاربعال 4/0/2102و  3حثين بت ريخ بعد الانتهال من تطبيق التمرينات الخاصة دام البا 

 .الساعة السادسة عصراً  باجرال الاختبارت البعدية مراعين ن س الظروف و الشروط في الاختبارات القلبية
 :الوسائل الأحصائية -3-00
 ".لمعالجة البيانات احصائيا( SPSS ver.12)الحقيبة الإحصائيةاستخدم الباحثون  
 .عرض النتائج وتحليلها ومنادشتها: صل الرابب ال

عرض وتحليل نتائج القوة القصوى للرجلين و الظهر و الكراعين و الانجاز للاختبارين القبلي والبعدي 4-0-0
 .و منادشتها (الانقباض الايزوتوني)للمجموعة الاولة 
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 ( 4)جدول 

المحسوبة ودلالة ال روق للاختبارين القبلي والبعدي ( ت  )بين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وديمة 
 .للمجموعة الاولة للقوة القصوى للرجلين و الظهر و الكراعين ولانجاز

وحدة  المتغيرات 
 القياس 

 (ت) ديمة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
 المحسوبة

دلالة 
 ع± س   ع± س   ال روق

 معنوي 6.711 07.11 031.11 01.64 022.51 كغم الدبني 
 معنوي 7.151 08.04 040.66 06.15 031.13 كغم ديدل ت
الضعط 
الخل ي 
 للاعلة 

 كغم
 معنوي 3.062 00.28 62.51 01.21 56.13

 معنوي 7,111 04,37 63,33 04,74 57,51 كغم النجاز
 

  2.105( = 1.15)ومستوى دلالة (  5) الجدولية عند درجة حرية   T-Testديمة 
وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي و البعدي لصالح الاختبارالبعدي لاختبارات القوة ( 4)الجدول  بين

تبين وجود تطور ملحوظ في القوة القصوى للرجلين ( 4)من الجدول و .  القصوى و الانجاز لافراد المجموعةالاولة
ويرى الباحثون ان هكا التطور للقوة القصوى . في الاختبار البعدي والظهر والكراعين و الانجاز للمجموعة الاولة 

و الانجاز يعود الة طبيعة التمرينات الخاصة المستخدمة (  الرجلين والظهر والكراعين )لجميب المتغيرات البدنية لـــ 
بحي  ظهر , ترات الراحةأثنال العملية التدريبية المبنية علة أسس علمية من حي  شدة التمرين و عدد التكرارات و ف

أن استخدام التدريبات التي تت ق في طبيعة أدائها مب " أثر التدريب علة نتائج الاختبارات البعدية بشكل واضح حي  
 81,  0883,أبوالعلا وأحمد نصر " ) الشكل العام لأدال المهارات التخصصية يددّي إلة نتائج أفضل في اكتساب القوة 

تزداد أهمية القوة العضلية للأنجاز الرياضي كلما كانت "بشكل كبير علة تطور الانجاز حي   وهكا التطور انعكس, (
كما يككر داسم ب ن القوة ,(37, 2112,ريسان وعلي ")المقاومات كبيرة و مدة دوام المجهود المبكول في المباراة دصير

تغلب علة مقاومات كبيرة مثل رفب الأثقال و تعد عنصرا أساسيا تعين المستوى في ال عاليات التي تتطلب ال"القصوى 
 (  .072, 0811, داسم" )الجمباز و المصارعة

عرض وتحليل نتائج القوة القصوى للرجلين و الظهر و الكراعين و الانجاز للاختبارين القبلي والبعدي 4-0-2
 .الثانية و منادشتها للمجموعة
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 ( 5)جدول                                                    
المحسوبة ودلالة ال روق للاختبارين القلبي والبعدي ( ت ) بين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وديمة 

 للمجموعة الثانية للقوة القصوى للرجلين و الظهر و الكراعين و الانجاز 
وحدة  المتغيرات 

 القياس 
 (ت) ديمة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

 المحسوبة
دلالة 
 ع± س   ع± س   ال روق

 معنوي 4.008 1.36 055.11 21.43 027.51 كغم الدبني 
 معنوي 03.555 5.14 068.06 8.07 034.06 كغم ديدل ت
الضعط 
الخل ي 
 للاعلة 

 كغم
58.06 3.76 11.11 4.47 25.111 

 
 معنوي

 معنوي 7.583 1.60 11.13 04.15 57.51 كغم الانجاز
 

  2.105( = 1.15)ومستوى دلالة (  5) الجدولية عند درجة حرية   T-Testة ديم
وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي و البعدي لصالح الاختبارالبعدي لاختبارات القوة ( 5)بين الجدول 

قصوى للرجلين و تبين وجود تطور ملحوظ في القوة ال( 5)ومن الجدول . القصوى و الانجاز لافراد المجموعةالثانية
إك يعزو الباحثون هكا التطور في القوة القصوى و الانجاز إلة طبيعة . الظهر و الكراعين و الانجاز في الاختبار البعدي

الانقباضات العضلية الاكسوتونية الحاصلة من خلال أستعمال البكرات البيضوية المدداة عليها التمرينات البدنية للمنهج 
علة أسس علمية حي  ركزت هكه التمرينات الخاصة عند أدال كل تمرين عندما تكون الزاوية حادة التدريبي و المبنية 

علة أطالة كراع القوة و تقصير كراع المقاومة لزيادة عزم القوة و الكي يساوي مقدار القوة ( ˚021و ˚71)أو من رجة
أو البكرة البيضوية و للتغلب علة مقاومة مضروب في بعدها العمودي عن محور لدوران ولهكا يكون استخدام العتلة 

مما يدل علة أهمية البكرة البيضوية  (. 62, 0888,سمير")أن يكون كراع القوة أطول من كراع المقاومة "كبيرة يجب 
في احدا  الانقباضات الاكسوتونية التي عملت علة ثبات الشدة علة العضلة باختلاف زواية العمل في تطوير ديمة 

ي سر الباحثين كلك التطور الة عمل البكرة البيضوية ( ˚81) اما في الزاوية , وى عند مختلف هكه الزاوية القوة القص
حي  حرص الباحثين علة أن يكون طول كراع المقاومة أطول من كراع القوة في هكه الزاوية وهكا يتطلب أدصة دوة 

لكا يمكن التحكم ( "˚81) تنتجها العضلة في الزاوية  ممكنة للتغلب علة المقاومة الكبيرة بما يتناسب مب أدصة دوة 
 (.255, 2117, صريح")بقوة العضلات في زيادة عزم المقاومة ولا يمكن التحكم ببعد نقاط ت ثيرها 

الاولة   عرض وتحليل نتائج القوة القصوى للرجلين و الظهر و الكراعين و الانجاز للأختبار البعدي للمجموعتين4-0-3
 .و الثانية
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 (6)جدول 

المحسوبة ودلالة ال روق للاختبار البعدي للمجموعتين ( ت ) بين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وديمة 
 الاولة و الثانية للقوة القصوى للرجلين و الظهر و الكراعين و الانجاز

وحدة  المتغيرات 
 القياس 

 (ت) ديمة  المحموعة الثانية المجموعة الاولة
 سوبةالمح

دلالة 
 ع± س   ع± س   ال روق

 معنوي 3.010 1.36 055.11 07.11 031.11 كغم الدبني 
 معنوي 3.365 5.14 068.06 08.04 040.66 كغم ديدل ت
الضعط 
الخل ي 
 للاعلة 

 كغم
56.13 01.21 11.11 4.47 3.004 

 معنوي

 معنوي 2.551 1.60 11.13 04,37 63,33 كغم الانجاز
 

  0.102( = 1.15)ومستوى دلالة (  01) الجدولية عند درجة حرية   T-Testديمة 
وجود فروق معنوية في الاختبارات البعدية لاختبارات القوة القصوى و الانجاز بين المجموعتين الاولة (  6)بين الجدول 

انية في القوة القصوى نلحظ ان هناك ت وق واضح للمجموعة الث( 6)فمن الجدول .و الثانية و لصالح المجموعة الثانية
ويرجب الباحثون هكا الت وق الة طبيعة الانقباضات العضلية الاكسوتونية التي , للرجلين و الظهر و الكراعين و الانجاز

عملت علة ثبات الشدة خلال التمرينات المدداة وباختلاف زواية العمل العضلي  وفق المسار الحركي لعمل البكرات 
تغير في طول كراع القوة والمقاومة مما أدى الة تسليط مقاومة تتناسب مب أمكانية العضلة أو البيضوية الكي نتج عن  

العضلات العاملة في تلك الزوايا وهكا ل  مردودا ايجابي لتطوير القوة القصوى للعضلات من خلال است ادتها من شدة 
مساعدة في عملية التدريب والتي أدت إلة حي  ان استخدام البكرات البيضوية كوسيلة , المقاومة المسلطة عليها 

احدا  انقباضات عضلية اكسوتونية ادت الة ثبات الشدة مب تغير زواية العمل مما ادى الة رفب مستوى القوة القصوى 
 . للعضلات العاملة في جميب زاوية العمل خلال مراحل رفعة الخطف

القبلي )برفعة الخطف للاختبار ( الارت اعات والانحرافات)يةعرض وتحليل نتائج تقويم المتغيرات البايوكينماتيك-4-0-6
 الارت اعات(.     *الضابطة–التجريبية )وللمجموعتين ( والبعدي
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 ( 7) جدول
يبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعيارية وديمة ت المحسوبة و الجدولية ودلالة ال روق لأرت اعات عمود الثقل 

 بلي و البعدي للمجموعتين الاولة و الثانية في الأختبارين الق

 
 المجموعة

 

 
وحدة 
 القياس

 

 
 الأرت اعات

 البعدي القبلي
 (ت ) ديمة 

 المحسوبة
دلالة 
 ع± س   ع± س   ال روق

 
 
 

 الاولة

 
 
 سم  

 

H1 52.32 4.06 63.36 5.83 05.25 معنوي 

H2 70.31 6.11 13.81 5.41 21.44 معنوي 
H3 001.31 2.51 006.11 3.12 5.687 معنوي 
H4 025.32 4.44 020.14 4.22 31.31 معنوي 
H5 030.11 2.65 028.88 0.13 3.72 معنوي 
H6 021.26 0.53 007.18 0.64 01.12 معنوي 

H7 03.81 7.11 04.56 6.77 0.353  غير
 معنوي

H8 007.81 0.11 005.43 0.54 6.31 معنوي 

 
 الثانية

 
 
 سم  

 

H1 57.42 3.11 71.10 2.11 21.50 معنوي 
H2 71.81 7.15 80.14 3.77 04.26 معنوي 
H3 008.32 2.73 006.10 0.18 1.167 معنوي 
H4 026.08 2.38 021.04 0.76 20.76 معنوي 
H5 030.76 2.41 025.54 4.43 7.43 معنوي 
H6 020.41 3.06 007.10 2.41 02.15 معنوي 
H7 04.22 5.18 01.74 8.60 2.230 معنوي 
H8 007.54 0.17 004.11 0.64 6.84 معنوي 

  2.105( = 1.15)ومستوى دلالة (  5) الجدولية عند درجة حرية   T-Testديمة 
المحسوبة للمجموعتين لأرت اعات الثقل (ت)الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية و ديمة ( 7)بين الجدول
بلي و البعدي مما يدل علة وجود فرق معنوي بين الأختبارين و لصالح الأختبار البعدي لكلا في الأختبارين الق

في (  H7)المجموعتين باستثنال مسافة سقوط الثقل من أعلة ارت اع ل  حتة نقطة التثبيت في وضب القرفصال 
 .المجموعة الاولة
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 ( 1) جدول
مة ت المحسوبة و الجدولية ودلالة ال روق  للأنحرافات في يبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعيارية ودي

 الأختبارين القبلي و البعدي للمجموعتين الضابطة و التجريبية

 
 المجموعة

وحدة 
 الأنحرافات القياس

ت ) ديمة  البعدي القبلي
) 

 المحسوبة

دلالة 
 ع± س   ع± سً  ال روق

 سم الاولة

D1 0.75 0.11 3.18 0.53 2.31 معنوي 
D2 4.11 0.75 4.13 2.11 2.58 معنوي 
D3 1.63 2.15 3.11 4.71 4.13 معنوي 
D4 06.11 1.64 04.21 0.42 7.84 معنوي 
D5 01.43 0.64 1.12 1.41 4.62 معنوي 
D6 20.61 0.43 01.23 2.18 02.455 معنوي 

 سم الثانية  

D1 2.61 0.65 6.88 0.71 03.23 معنوي 
D2 5.11 0.15 3.88 0.87 0.10 غير معنوي 
D3 8.81 0.17 2.43 4.75 4.10 معنوي 
D4 06.11 1.77 01.14 1.54 38.60 معنوي 
D5 01.11 1.65 7.76 1.75 08.15 معنوي 

D6 20.11 0.51 04.13 3.61 7.187 معنوي 

  2.105( = 1.15)ومستوى دلالة (  5) الجدولية عند درجة حرية   T-Testديمة 
المحسوبة للمجموعتين لأنحرافات الثقل (ت)الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية و ديمة ( 1)الجدول بين

في الأختبارين القبلي و البعدي مما يدل علة وجود فرق معنوي بين الأختبارين و لصالح الأختبار البعدي لكلا 
 .لمجموعة الثانية ل( D2)المجموعتين باستثنال الانحراف الثاني بعيدا عن الرباع 

هناك تطور واضح في جميب , :تبين ان ( 7) والمبينة في الجدول( الارت اعات ) من خلال العرض والتحليل لمتغيرات
باستثنال الارت اع السابب ) يعزو الباحثون هكا التطور ( H1  , H2,, H3 ,H4 H5 , H6, , H7 H8)الارت اع 

7H  ية ثان وعة ال لمجم نهجين التدريبيين في العملية التدريبية الكين احدثا تطور ملحوظ في ديم الة فاعلية الم(  ل
هكه الارت اعات و بالاتجاة الايجابي نتيجة تطر القوة القصوى لافراد عينة البح  التي مكنتهم من تحسين الانجاز و 

والمبينة في ( الانحرافات ) تفمن خلال العرض والتحليل لمتغيرا: اما بالنسبة للانحرافات  .المتغيرات الكنيماتيكية 
ويعزو الباحثون ( D1( )D2( )D3( )D4( )D5( )D6)تبين ان هناك تطور واضح في جميب الانحرافات ( 1) الجدول

هكا التطور في الاختبارات البعدية باستخدام المنهجيين التدريبيين الكيين أدتا إلة تحسين ديم الانحرافات بالشكل 
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آخر علة تطور مستوى ادال عينة البح  في استخدامها منحنيات دليلة العمق و استثمارها  الايجابي الكي يعد مدشرا
 (68,  2112,علي ")للخصائص الميكانيكية بشكل افضل  

برفعة الخطف للاختبارات ( الارت اعات والانحرافات)عرض وتحليل نتائج تقويم المتغيرات البايوكينماتيكية-4-0-7
 (.الثانية–ولة الا )البعدية وللمجموعتين 

 ( 8) جدول
الاختبار  يبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعيارية وديمة ت المحسوبة و الجدولية ودلالة ال روق للارت اعات في

 البعدي للمجموعتين الاولة  و الثانية

 
 الأرت اعات

وحدة 
 القياس

 

 (ت ) ديمة  الثانية  الاولة 
 المحسوبة

دلالة 
 ع± س   ع± س   ال روق

H1 

 سم

 معنوي 2.412 2.11 71.10 5.83 63.36
H2 13.81 5.41 80.14 3.77 2.656 معنوي 
H3 006.11 3.12 006.10 0.18 1.542 غير معنوي 
H4 020.14 4.22 021.04 0.76 1.412 غير معنوي 
H5 028.88 0.13 025.54 4.43 2.275 معنوي 
H6 007.18 0.64 007.10 2.41 1.167 ر معنويغي 
H7 04.56 6.77 01.74 8.60 1.786 غير معنوي 
H8 005.43 0.54 004.11 0.64 1.614 غير معنوي 

  0.102( = 1.15)ومستوى دلالة (  01) الجدولية عند درجة حرية   T-Testديمة 
تبارات البعدية المحسوبة لنتائج الأخ(ت)الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية و ديمة (  8) بين الجدول 

في ( H1  ,H2 , H5)لقيم ارت اعات الثقل للمجموعتين الاولة و الثانية التي دلت وجود فروق معنوية في الارت اعات
 .الاختبار البعدي لصالح المجموعة الثانية 

 (01)جدول
للأنحرافات في الأختبار  يبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعيارية وديمة ت المحسوبة و الجدولية ودلالة ال روق

 البعدي للمجموعتين الاولة و الثانية

 
 الأنحرافات

وحدة 
 القياس

 

 (ت ) ديمة  الثانية الاولة
 المحسوبة

دلالة 
 ع± س   ع± س   ال روق

D1 
 سم

 معنوي 3.236 0.71 6.88 0.53 3.18
D2 4.13 2.11 3.88 0.87 1.136 غير معنوي 
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D3 3.11 4.71 2.43 4.75 1.512 غير معنوي 
D4 04.21 0.42 01.14 1.54 1.750 غير معنوي 
D5 1.12 1.41 7.76 1.75 6.611 معنوي 
D6 01.23 2.18 04.13 3.61 2.475 معنوي 

  0.102( = 1.15)ومستوى دلالة (  01) الجدولية عند درجة حرية   T-Testديمة 
المحسوبة لنتائج الأختبارات ( ت ) معيارية و ديمة الاوساط الحسابية و الانحرافات ال(  01) بين الجدول 

اتالبعدية لقيم أنحرافات الثقل للمجموعتين الاولة و الثانية التي دلت علة وجود فروق معنوية في  راف ح  ,, D1)الأن
D6 D5 ) ات نلاحظ ان نتائج تقويم متغير الأرت اع( 8) و من الجدول, في الاختبار البعدي لصالح المجموعة الثانية

في الاختبار ( H1  ,H2 , H5)في الأختبارات البعدية للمجموعتين كانت تتدل علة وجود فروق معنوية في الارت اعات
ويعزو الباح  هكا الت وق الة فاعلية المنهج التدريبي لأنقباضات العضلة , البعدي لصالح المجموعة الثانية 

بشكل ملحوظ " لة زيادة نسبة تحسن ديم هكه الأرت اعات ايجابياالاكسوتوني المددى علة البكرات البيضوية الكي ادى ا
اما , .نتيجة تطور القوة القصوى  لعضلات الرجلين و الظهر و الكراعين و تحسين الأدال ال ني لأفراد هكه المجموعة

مجموعتين نلاحظ عدم وجود فروق معنوية في الاختبار البعدي بين ال( H3 , H4 ,H8,H7, H6)بالنسبة للارت اعات 
ومن المهم الأشارة الة وجود ت وق نسبي لصالح المجموعة الثانية في هكه المتغيرات الكنيماتيكية من جرال أستخدام ,

المنهج التدريبي كات الانقباضات الاكسوتونية المددى باستخدام البكرات البيضوية وهكا ما نلحظ  خلال أنخ اض ديم 
في الختبارات البعدية لبعض الارت اعات و مب الأخك بنظر الأعتبار وجود تطور  الأنحراف المعياري عن الوسط الحسابي

نلاحظ ان نتائج تقويم متغير ( 01) و من الجدول.في هكه المتغيرات عند مقارنتهما بالأختبار القبلي و لكلا المجموعتين
اتة في الأنحرافات في الأختبارات البعدية للمجموعتين كانت تتدل علة وجود فروق معنوي راف ح ( D1 ,, D6 D5)الأن

في الاختبار البعدي لصالح المجموعة الثانية وهو مدشر جيد يدل علة تطور مستوى الأدال لأفراد هكه المجموعة نتيجة 
استخدامهم البكرات البيضوية في أدال المنهج التدريبي التي ادت الة احدا  الانقباضات العضلية الاكسوتونية حي  

بي و فعال في زيادة ددرة الرباعين تقريب الثقل الة الجسم أدرب ما يمكن وهكا ما أكد علي  معظم أسهمت بشكل ايجا
نلاحظ عدم وجود فروق ( D2 ,, D4 D3)اما في الانحرافات , (.علي),( عادل),(وديب)الباحثين في الدراسات السابقة 

وعلة الرغم ( 8)خلال النتائج المبينة في الجدول معنوية بين المجموعتين في الأختبار البعدي في هكه  المتغيرات من 
من كلك نجد ان هناك أفضلية نسبية لصالح المجموعة الثانية من خلال تحسن أدال أفرادها بتقريب الثقل باتجاه الخط 

نتيجة تجمعها حول وسطها الحسابي في الأختبار البعدي الكي يدل علة تحسن ( باتجاه الرباع)الوهمي للجكب الأرضي 
الأدال بالاضافة الة انخ اض ديم الوسط الحسابي عن المجموعة الاولة مما يدل علة تقليل عمق منحنيات المسار 

ادتصادية الجهد خلال الأدال و حقق سيطرة افضل علة سير دضيب الثقل " الحركي للثقل بعيدا عن الرباع مما ادى الة
 (.   61, 2112,علي ")

 .لتوصياتالاستنتاجات و ا: ال صل الخامس
 :الاستنتاجات -5-0

 :من خلال النتائج التي تم الحصول عليها من عرض و تحليل النتائج و منادشتها استنتج الباح  ان
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  المنهج التدربي بالانقياضات الايزوتونية و الاكسوتونية أثرت بشكل ايجابي واضح في القوة القصوى
 .ي رفعة الخطفو المسار الحركي للثقل و الانجاز للرباعين الشباب ف

  الانقباضات العضلية الاكسوتونية ب ستعمال البكرات البيضوية اثرت بشكل كبير في تنمية القوة
 .القصوى لعضلات الرجلين و الظهر و الكراعين بشكل افضل من الانقباضات العضلية الايزوتونية 

 ز لدى عينة البح  القوة القصوى  اثرت بشكل واضح بتطورالمسار الحركي لعمود الثقل و الانجا
 .للمجموعتين الاولة  و الثانية  

 :التوصيات  -5-2
 :يوصي الباحثون علة

  التاكيد علة التدريب بالانقباضات العضلة الاكسوتونية  باستعمال البكرات البيضوية في تنمية و
 .تطوير الص ات البدنية و المهارية ل عالية رفب الاثقال

 عضلات في زوايا العمل العضلي المختل ة لضمان التوزيب الصحيح ح  المدربين علة مراعاة ددرة ال
 .للشدة علة العضلات في تلك الزوايا

  اجرال بحو  و دراسات اخرى لتنمية القوة العضلية لرفعة النتر من خلال التدريب بالانقباضات
 . بيضوية حسب زوايا العمل العضليالعضلة الاكسوتونية  باستعمال البكرت ال

 المصادر
, دار ال كر العربي ,  0, ط فسيولوجيا الليادة البدنية: أبو العلا أحمد عبد ال تاح و أحمد نصر الدين سيد  .0

 . 0883القاهرة ,
  2112,ب ت ,  نظريات تدريب القوة: ريسان خريبط مجيد وعلي تركي مصلح  .2
رة التعليم العالي والبح  وزا,دار الكتب للطباعة والنشر, 2ط,البايوميكانيك الرياضي: سمير مسلط الهاشمي .3

 .0888. جامعة بغداد,العلمي , كلية التربية الرياضية
دار الكتب و الوثائق ,تطبيقات البايوميكانيك في التدريب الرياضي و الادال الحركي:صريح عبد الكريم ال ضلي  .4

 .2117,بغداد,
 . 2100, النجف الاشرف. 0ط,مطبعة الطيف ,  تدريبات القوة:عادل تركي حسن الدلوي  .5

ت ثير منهج تدريبي مقترح في بعض المتغيرات البايوميكانيكية في رفعتي الخطف :علي شبوط إبراهيم السوداني .6
 .2112.جامعة بغداد.كلية التربية الرياضية,سنة أطروحة دكتوراه غير منشورة 04-01والنتر للاشبال بعمر 

. , مطبعة التعليم العالي, بغدادوطرق تحقيقهاالليادة البدنية : داسم حسن حسين و منصور جميل العنبكي  .7
0811. 

, القاهرة, مطبعة دار ال كر العربي 0اختبارات الادال الحركي, ط: محمد حسن علاوي , محمد نصرالدين رضوان .1
0812 . 

, الجزل الأول والثاني , مطبعة جامعة الموصل ,  النظرية والتطبيق في رفب الأثقال: وديب ياسين التكريتي   .8
0815. 
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Training program by constricting musicales (isotonic & icsotonic ) to develop maximum 

strength for weight lifters  juniors and its impacts on some kinematics  variables of 

weight bar and achievement in snatch 

Professor Dr. Hussein Mardan Al beyatie - Qadissiya University / Iraq 

 

Professor Dr. Adel Turkie Al Delwie  - Qadissiya University / Iraq 

 

 Assistant lecturer . Wissam Falih Alkhuzaee - Qadissiya University / Iraq 

 

 Aims to identifies research and its importance to set up tow training programs of 

constriction musicales  (isotonic & icsotonic ) that performed by using the oval pulleys to 

develop the maximum strength according limited angle and motor path to develop 

maximum strength , motor path and achievement for weight lifters  juniors ,The 

research problem focuses on training by using mixed constriction musicales  (isotonic & 

isotonic ) and deference angle  muscular work during phase of exercise or  phase of 

snatch , to any extent develop maximum strength that change from phase to another 

according to motor path by using the oval pulleys .Research aims  :1-identifing the effect 

of both programs on developing maximum strength for juniors in snatch in Rafidain 

Club . 2- identifing the effect maximum strength in developing motor path of bar and 

achievment for juniors in snatch in Rafidain Club .Include method and procedures of 

research , so used experimental method including research sample (12) weight lifters , 

means tools research , tests and design of the oval pulleys .Also pre- test and maim test , 

statistical means .Including showing analysis and discussion results to both groups by 

using (9) tables .Conclusions :Icsotonic constriction musicales  by using oval pulleys 

affects in developing maximum strength of foot , back and arms muscles in all angles 

Maximum strength affect on motor path of bar to both group .Recommendations :Use 

Icsotonic constriction musicales  by using oval pulleys to develop physical and skills 

features in weight lifting Urge coaches to take into consideration constriction musicales 

angles to ensure right distribution of muscles intensity in this angle .      

 
 
 


