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البايوميكانيكية والنشاط الكهربائي لعضلات الفخذ تأثير تمرينات الاتزان العضلي وفقاً لبعض المتغيرات 
 وانجاز الوثب الطويل شباب 

 ا.م.د احلام صادق حسين 

 الجامعة المستنصرية/كلية التربية الاساسية/قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة  

 alijameel7a@gmail.com 

 صالمستخل

 العملي نتي ة ب النظرد     كثيرة بك يرة على ال,عيدي  رياضيالد التطورات التي حدث   ي م ال علم التدريب  تع
بالتي    التدري ية المختلفةي استخدام الوسائت بالاساليب      لت ارب بالبحوث العلمية بالعمليا التي مازال  مستمرةا

ا  ب  نم  خلال ا   عمت العضلات العاملة المقابلة  م التطور ياتى    ر مستوى اللاع ي  ل بان هذاتطو تسهم  ي  
التدريب   ن  ا  اذ الحركة  ل  ,ت  ي حي  ترتخى المقابلة كي لا تعيقفالم  لة اب م موعة عضلية على نفس ضع

احداث توازن  ي القوة على  ب العمت    ة لدى لاع ي الوثب الطويت يتطلب كي ين ايكالممتغيرات  على تطوير القوة بال
  لي بمعر ة ضالدراسة لاعداد تمرينات للاتزان الع  ة لدراسة هذه المشكلة باد هد   ثمما دعا بالباححد  ت الوا,المف

يت طو ب الثالو بان از  ذ  عضلات الفخل  بائير هالي   طية بالنشاالبايوميكانيك  رات غيرينات  ي بعض المتتمتأثير هذه ال
الفر  بكان   الاخت   رق هناا    ق ب للشباب  بي   أح,ائية  دلالة  باد    اريبذات  البحث  لمتغيرات  بالبعدد  الق لي 

باستخدم  الباحثة     ي لاع (    8ب البالع عددهم    الشباب   م حتى لاع ي الوثب الطويت    بحث عينة ال  اختيرت 
احداث   ي   الباحثة اسهام التمرينات  نت باد استلات  ض بالنشاط اليهربائي للع  وميكانيكيةالباي  تغيرات المض  عب
متغيرات اخرى للنشاط اليهربائي  سة  بدرا  ود اليهربائي للعضلات بت  طبالنشا  ييةنكايق لبعض المتغيرات البايوم  ر 

 بعلى العاب اخرى . ساحة للعضلات كال
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Abstract 

The developments that took place in the field of sports training science are many 
and significant at the theoretical and practical levels as a result of scientific and 
practical experiments and research that are still continuing in the use of various 
training methods and methods that contribute to the development of the level of 
players, and that this development comes from the work of the corresponding 
working muscles through the contraction of a muscle or A group of muscles on the 
same joint while the opposite is relaxed so as not to hinder movement. Therefore, 
training to develop strength and mechanical variables for long jump players requires 
work to balance force on one joint, which called the researcher to study this problem. 
The study aimed to prepare exercises for muscle balance and to know the effect of 
this Exercises in some biomechanical variables, electrical activity of the thigh 
muscles, and the achievement of the long jump for young people, and there were 
differences with a statistically significant difference between the pre and post tests 
of the research variables. For muscles, the researcher concluded the contribution of 
exercises in making a difference to Some biomechanical variables and the electrical 
activity of the muscles. He studied other variables of the electrical activity of the 
muscles, such as the arena and other games. 

 مقدمة البحث   1-1

 كثيرة بك يرة على ال,عيدي  النظرد بالعملي نتي ة   د التطورات التي حدث   ي م ال علم التدريب الرياضيعت
ی  تبال  المختلفةي استخدام الوسائت بالاساليب التدري ية      الت ارب بالبحوث العلمية بالعمليا التي مازال  مستمرة
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على ب ق نظريات بمفاهيم التدريب الرياضي بتط يقاتا العملية ل بم  اجت  هم  ي تطور مستوى اللاع ي  ل  اتس
استيعاب ما هيا داائق الحركة كان لابد م  تسخير العلوم الرياضيا المتنوعة بمنها علم البايوميكاني  الذد لا 

الري الفعاليات  الرامي  ي جميب  الفني بالمستوى  الاداء  تحسي  بتطوير مستوى  الي ير  ي  اضية بنظراً  الاثر 
للمكانة الهامة لمسابقات العاب القوى  ي البطولات  قد اعتمدت الدبل على الاسس العلمية بالبحث بالتحليت 
الذد يرتيز على العلوم الحديثة  ي اعداد الابطال بكان لها الدبر البارز  ي العلم اثره الفعال  ي توجيا باختيار  

اليب تدريب اللاع ي  للوصول بهم الى المستويات العالية بماتراه الاف م  تحطيم للاراام يعت ر خير  طرق باس
 دليت على ذل .

عضلية باحدة بدبن    زيادة القوة العضلية لم موعة  ب ية تس ض ريالا  اكتش  العلماء ان العديد  ي الانشطةباد  
عات مو ي ب تدريب الم ى انا   العلماء نظريا ال  ءلا  المقابلة . باد توصت ه  ملازمة لهذه الزيادة  ي العضلات 

نشاط رياضى لايطور كت    دان ا  الإصابة.  م  تساعد على تحسي  الأداء بالوااية  يي  ل  العضلية المقابلة اكثر
 ى حدبث نوع النشاط الرياضي البالخا   ةل بي دد التدريب  يتناس  بنفس ال,ورة بب,ورة الم موعات العضلية

 . العضلية التي يحتا  إليها الأمر للاداء للمنا سة بن اح  تيي  مميزة ت دد اساساً الى تطوير الم موعات   ظواهر

 ب كثيراً  يتم  ي الغال   المستوى ليس  د يد ان دبرها  ي تح  لرياضيل  اما الم موعات الاخرى التي ي دب للمدرب اب
بالا  اهمالها ل بي دد ذل  نشأة ما يسمى  البحث  ي اعداد   بالتوازن تلال  خ إلى   العضلي م  هنا جاءت  يرة 

ها صيغة   ل طعات العضلية بالتى تتمو التركيز على الم   هاخلالم     تميلي حيث  عضان الز رينات خاصة بالاتتم
 الممارس. الأداء  ي النشاط

 بتعد هذه التمرينات ب قاً للنشاط اليهربائي لعضلات الفخذ للاع ي الوثب الطويت شباب 

 مشكلة البحث.   ٢  – 1

عة  مو  ماب م موعة عضلية  ي العضلة أب ال  لةضض عب ما تن    عندماان العضلات عادة تعمت  ي ازبا  :  
حد  ح,ول الطرف المتحرا الى ال  الحركة اب عند   وق ف,ت ترتخي ليي لا تعمعلى نفس ال  العضلية المقابلة لها

لحظياً يتناسب مب اوة ان با   اً   باض نة العضلية تن بض اعو م م ان العضلة اب ال  ت ف,النهائي لمدى حركة الم
م   المتحرا بذل  لحماية المف,ت  رعة الطرف المتحرا لايقاف حركة الطرفسالاساسية ب  العضلات المحركة

   الإصابة
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يكون  كية لدى لاع ي الوثب الطويت ي ب أن  يكان يو م ي الباالمتغيرات    لذا  ان التدريب على تطوير القوة ببعض 
بالم موعات العضلية    ةضوعات العضلية المن بمالم   وة على المف,ت الواحد بان التوا ق بي قتوازن  ي ال   هناا

 توازن ح يقي مب زيادة القوة المطلب الابل    ي  الحركة بإبقاء العضلات   عةسوف يساعد على زيادة سر   المرتخية
  السرعة م  هذا المنطلق   م مك   مل  عد على ما للحركة با    دىمتنمية العضلات على انتا  اا,ى اوة  ي اا,ى  ل
ة ب قا لبعض ثا ت الباح   دة م ععلى تاثير تمرينات الاتزان العضلي الم  دت مشكلة البحث  ي محابلة التعرفد حت

 ت للشباب طويبان از الوثب ال ذ عضلات الفخ ي  ي ئبالنشاط اليهرباالبايوميكانيكية المتغيرات 

 اهداف البحث  3 -1

  خذ بالنشاط اليهربائي  ي عضلات الفميكانيكية ت البايو ا ر غيضلي ب قاً لبعض المتعزان ال ت اعداد تمرينات للا - 1
 للشباب  إن از الوثب الطويتب 

بالنشاط اليهربائي  ي عضلات   يكانيكيةايومبال  تغيرات مرينات الاتزان العضلي ب قاً لبعض التممعر ة تأثير    -2
 .الوثب الطويت شباب  از بان خذ الف

 حث فروض الب ٤  – 1

ة بالنشاط  كيين كايبالبعدد  ي المتغيرات البايوم هناا  ربق ذات دلالة إح,ائية بي  الاختباري  الق لي  -
 .شباب للالوثب الطويت  از بان اليهربائي

 مجالات البحث   5 -1

 ي   ( لا ع 8الية الوثب الطويت بالبالع عددهم  علف على الشباب  ع يعينة م  لا  الم ال البشرد : -ا 

 2022  /12/ 15لغاية   2022  10/  10الم ال الزماني : للفترة  ى  -2

 الدبلي  ب اني: ملعب الساحة بالميدان  ي ملعب الشعكالعمال الم - 3
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 منهج البحث  1-٢

 .ا مشكلة البحث ئمتملالالق لي بالبعدد   م موعة الواحدة  ي الاختباري لل  الت ري ي نهة الم ثاستخدم  الباح

 الذد يستخدم  ي بحيث ل ميب البايانات  الإجراءات أب المدختب ن الاساليب ى ابيشير م,طلح المنه  ال

 (74:1شرح تتعلق بموضوع البحث "  ب تفسيرات ا بالوصول م  خلالها الى نتائ  أب

 عينة البحث ٢-٢

 ( بالبالع عددهم   2022  -  2021      الوثب الطويت للموسم  اختيار عينة التبحث ع  لاع ي الشباب بفعاليةتم  
ة ني عل  سانالذي  يواصلون تدريباتهم ببنتظام باد تم إجراء الت   م بم( لاع ي  تم اختيارهم بالطريقة العمدية  8 
 (1 (. بكما موضح  ي ال دبل لاليتلةل الطولي ي تدر العمر ال لث  ي تغيرات  العمرحالب

 

 ( 1جدول )

 (،الكتلة، الطوليبي تدر العمر ال ،البحث في متغيرات )العمرتجانس عينة 

 

وحدة  المتغيرات ت
 ال يا 

الوسط 
 الحسابي

الاتزان 
 المعياري 

معامل   الوسيط
 الالتواء 

 0.41 17 5.81 17.44 سنة  العمر 1
 0.81 5 0.99 5.18 سنة  العمر التدري ي  ٢
 0.39 60 14.33 60.29 كغم  اليتلة 3
 0.43 169 29.08 168.8 سم  الطول ٤
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المتغيرات ني عان    (1 ال دبل    بظهر م  البحث مت انسة  ي جميب   ميب  لحيث ان قيمة معامت الالتواء    ة 
ببالتالي يدل ة البحث  ين لا راد ع  ( بهذا يدل على ان التوزيب الاعتدالي  1ل +    1-    المتغيرات مح,ورة بينة

 المتغيرات  على الت انس  ي

 . بحثالوسائل الاجهزة والأدوات المستخدم بال 3-٢

 الت ريب ب الملاحظة 
 المقابلة الشخ,ية 

 س ار بال يا بالاخت 
 ة يت مكات ب اد 
 اليتربني  ناز يم

 توب .ب جهاز لا
 شريي قياس للطول . 

شريي  ل  كحول ط يل بشفرات حلااة  ذ لعضلات الفخ ل ياس م شرات النشاط اليهربائي ( EMGجهاز   
 سطحيا( لااطات  للاصق
 مب حامت ثلاثی  ثا /   30تردد يابانية ال,نب  ( Sony  يو نوع د ت,وير    يراکام
 و ا للتحليت الحركين  كي م رناب

 لااطات صحية 
 كحول ط يل شريي لاحق ط ي ل  شفرات حلااة ل

 سم  40  تفاعصندبق بار 
 ح ت مرده

 اختبارات البحث ٤ -٢

 المتغيرات البايوميكانيكية للاعبي الوثب الطويل 1-  ٤- ٢

 زابية ميت ال ذع 
 ارتفاع مركز ثقت ال س   ي لحظة الطيران 
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 زخم الحركة لل سم 
 زابية الحركية للرجت الامامية لحظة الهدف.

ب الاطلاع على الدراسات السابقة بالبحوث المرتبطة باخذ اراء ذبد الاخت,ا  تم تحديد   2  – 4-  2
 العضلات العاملة لاربب م اميب اثناء اداء الوثبة 

  Rectus fernorisالعضلة المست يمة الفخذية  
 fernoris Hamstingالعضلة ذات الرأسي  الفخذية 

 calf muscleالعضلة النت امية  
 انجاز الوثب الطويل  3  – ٤  – ٢

 اعطاء محابلتي  بيختار الا ضت

 التجربة الاستطلاعية : 5 -٢

( م  لاع ي الوثب الطويت 2على عينة     2022/    10/    5اام  الباحثة باجراء الت ربة الاستطلاعية بتاريخ  
لم يستبعدب م  الت ربة الاستطلاعية بذل  لان البحث ت ري ي بغير حابد على اسئلة است يانية لذا يمكم ابقاء  

 عينة الت ربة الاستطلاعية  ي الت ربة الرئيسية 

 الاختبارات القبلية   ٦- ٢

بتاريخ   الق لية  الاختبارات  باجراء  الباحثة  الخ راء   10/2022/ 7اام   ا ت  م   الاختبارات  اهم  تحديد  بعد 
 بالمخت,ي   ي ملعب الشعب الدبلي / ملعب الساحة بالميدان الساعة العاشرة صباحا لا راد عينة البحث  

 بكان الهدف منها مايلي  

 التأكد م  صلاحية الة الت,وير
 التعرف على مفردات الاختبار
 معر ة  ريق العمت المساعد 
 تحديد مواب بابعاد الياميرا 
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 التجربة الرئيسية  7  – ٢

الدبلي على   الشعب  الساحة بالميدان / ملعب  الرئيسية  ي ملعب  الت ربة  الباحثة  نفذت  البحث باام   عينة 
 بتط يق تمرينات الاتزان العضلي لاستهداف العضلات المراد تطويرها باد طبق  التمرينات كما يلي 

بحدة    18اسابيب( بمعدل ثلاث بحدات تدري ية  ي الاس وع ببذل  يكون عدد الوحدات    6طبق  التمرينات لدة  
 تدري ية 

 تم تنفيذ التمرينات  ي  ترة الاعداد الخا  بطريقة التدريب التيرارد بالفترد مرتفب الشدة
 % م  الشدة الق,وى ليت لاعب  95الى  85شدة كت تمري  تترابح بي   

 مراعاة  ترات الراحة بي  التيرارات ببي  السيتات  
 تضمن  التمرينات استهداف العضلات المقابلة للتوازن يعملها مب العضلات العاملة

 تماري  ليت بحدة تدري ية  10التمرينات داخت كت بحدة تدري ية ما يعادل ط ق عدد 
 الاختبارات البعدية  ٨  – ٢

الساعة العاشرة صباحاً على ملعب الساحة    2022/  11/    22اام  الباحثة باجراء الاختبارات البعدية بتاريخ  
 بالميدان / ملعب الشعب الدبلي بتح  نفس الظربف التي تم اجراء الاختبارات الق لية على عينة البحث 

 الوسائل الاحصائية  9  – ٢

 للمعال ة الاح,ائية للبحث   Spssاستخدم  الباحثة 
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 عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث  -3

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البايوميكانيكية بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث  1  – 3

   

 ( 1جدول )

بين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة ودلالتها للاختبارات البايوميكانيكية لعينة  
 البحث

وحدة  لمتغيرات ا ت
 ال يا 

 قيمة  بعدي قبلي 
T 
 

مستوى  
 الدلالة

 لمعنوية ا

 ع   ع  

زابية ميت   1
 ال ذع

 معنوي غير  0.39 1.000 0.08 0.93 0.083 0.88 درجة

ارتفاع مركز   ٢
ثقت ال سم  
 لحظة الطيران 

 معنوي  0.003 8.8 0.05 0.58 0.04 0.37 م/ اجزاءه 

زخم الحركة  3
 لل سم 

 معنوي  0.002 9.71 0.12 0.77 0.101 0.57 كغم  م/ثا 

زابية الركبة   ٤
للرجت 
الامامية  
لحظة 
 النهو  

غير   0.26 1.35 0.06 0.95 0.18 0.83 درجة
 معنوي 
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للعضلات بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينة   EMGعرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبارات  ٢  – 3
 البحث لاعلى قيمة للنشاط العضلي

 ( ٢جدول )

( للعضلات  EMGيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة ودلالتها للاختبارات )
 في متغير اعلى قيمة للنشاط العضلي وانجاز الوثب الطويل

 

 قيمة  البعدي  القبلي لمتغيرات ا ت
T 
 

مستوى  
 الدلالة

 لمعنوية ا

 ع   ع  

العضلة  1
المست يمة  
 الفخذية 

 معنوي  0.001 2.146 150.7 1254.0 67.89 196.0

العضلة ذات   ٢
الرأسي   
 الفخذية 

 معنوي  0.000 4.590 71.4 330.0 63.5 125.0

العضلو  3
 الت امية 

 معنوي  0.003 3.123 69.3 310.0 59.4 112.0

ان از الوثب  ٤
 الطويت

 معنوي   0.002 4.04 0.87 5.33 0.94 5.08
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( الابساط الحسابية بالانحرا ات المويارية بقيمة ت المحسوبة بمستوى الدلالة لاختبارات  2( ب  1ي ي  ال دبل  
لعينة البحث حيث ظهرت ال يمة المعنوية  ي اختبار ارتفاع مركز   EMGالبايوميكانيكية بمتغيرات امة النشاط  

 ي العضلة المست يمة    EMGثقت ال سم لحظة الطيران بزخم الحركة لل سم بظهرت المعنوية  ي متغيرات  
المعنوية  الفربق  هذه  الباحثة  تعزب  الطويت.  الوثب  بان از  الت امية  بالعضلة  الرأسي   ذات  الفخذية  بالعضلة 
المقابلة   العضلات  باستهداف  العضلي  الاتزان  تمرينات  تتلخ   ي  بالتي  الباحثة  ا ت  م   المعدة  التمرينات 

العاملة بزيادة ع  التحس   للعضلات  باباات راحة ساعدت  ي  مناسبة بشدد  اعطاء تيرارات  ملها  م  خلال 
الذد يساهم  ي تحسي    الطيران  ال سم لحظة  ثقت  بارتفاع مركز  المتمثلة  الميكانيكية  المتغيرات  الحاصت  ي 

 الان از 

 عند ملاحظتنا للنتائ  الق لية بالبعدية للمتغيرات الميكانيكية ن د ان ارتفاع مركز ثقت ال سم لحظة الطيران كان  
ا ضت اذ يعتمد ارتفاع الواثب عند النهو  حيث يحابل الواثب ر ب جذعا للاعلى بعد نهوضا مباشرة ع   

ت ي  بان زم  الطيران بهو الذد  يحدد ارتفاع مركز طريق ال يام باساليب حركية لر ب ذراعيا اماماً اب عالياً بي
( "ان الزيادة 1993ثقت ال سم بكلما ارتفب ال سم  ي الهواء ازداد زم  الطيران بيذكر  طلحة حسام الدي  ل  

 ( .211:2الحاصلة  ي ارتفاع مركز ثقت ال سم تزيد م  زم  بقاء ال سم  ي الهواء "  

بان التمرينات المستخدمة خلال الوحدات التدري ية اد اثرت بشكت  عال  ي تطوير الزخم الحركي لل سم لاجت  
تحقيق ارتفاع بثب عمودد حيث يعد الزخم الحركي كمية الحركة التي يستطيب الرياضي توليدها اثناء الوثب  

ر  لذا ي ب علينا م  خلال التمرينات للاعلى . ببما ان القوة العضلية مهمة لتوليد اوة اك ر برد  عت الا
المستخدمة  ي الت ربة الرئيسة للبحث زيادة هذا الزخم ع  طريق زيادة القوة بزيادة مسار تع يت حركة مفاصت 
الرك تي  اذ تعمت زبايا الرك تي  باا,ى سرعتها باوتها بزبايا مثالية كي يستطيب الرياضي توليد اك ر اوة بي,رف 

( "ان التدريبات الخاصة التي تشابا حركات الاداء الخا  2005ممكنة بي كد  احمد   اد لاات طااة حركية  
الى  للوصول  بذل   ذاتها  اللوبة  لاداء  نفسا  العام  الات اه  ب ي  نفسها  العضلية  الم اميب  بباستخدام  بالمهارة 

 ( 78:3المستوى العالي"   

ببالتالي  ان هذه المتغيرات الميكانية التي تم تطويرها  انها بالتالي ست دد الى تطوير الان از م  خلال تحسي  
اذا  الميكانيكي للعضلات  التأثير  الزيادة  ي  الى  ي دد  النشاط بالذد  البحث لمعدل امة  ايد  عمت العضلات 
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اختلف  العضلات العاملة الرئيسية ع  المساعدة بالمقابلة بالمضادة  ي انتا  ال يم بهذا مااشار اليا  عامر 
( " ان جميب العضلات تهدف الى خدمة الحركة بالمهارة المدربسة بحسب متطلبات المهارة  2006موسى ل

 ( .60:4الميكانيكية"   

( تو ر المعلومات التي تتعلق تيما اذا كان  العضلة  ي حالة نشاط ام لا    EMGان اشارة النشاط اليهربائي   
لاطول  ترة هذا النشاط ب ترة الراحة لهذه العضلات بهناا  ترة زمنية صغيرة بي  ظهور النشاط اليهربائي داخت 

( "ان س ب ظهور الفترة الزمنية لنشاط    Basmajian ,1985العضلة بظهور حركة احد اجزاء ال سم بي كد  
العضلة هو التغيرات الييميائية التي تحدث ا ت ان تتمك  العضلة م  التقل   ضلا ع  حاجة العضلة الى 

 ( 119:5ازالة الاسترخاء ا ت ظهور حركة المف,ت اب جزء ال سم "  

ب ي ضوء ماس ق تحديده م  خ,ائ  ميكانيكية مميزة لمراحت اداء  عالية الوثب الطويت  اننا يمك  الاعتماد  
على اساليب تطوير ال يم للمتغيرات الميكانيكية  ي تدريب الفعالية للوصول الى المستوى العالي م  الان از  ي 

( 2003للعضلات ايد البحث بهذا مااكده   ابو العلال  اات جهد استناداً الى التييفات  ي نوعية الالياف العضلية  
ان التيي  الفسيولوجي يحدث بناء على تحسي  عمليات ت نيد نوعيات الالياف العضلية المشاركة  ي الان با  
العضلي بكذل  تنمية خ,ائ  بتزام  نشاط الوحدات الحركية الداخلية كذل  تزام  عمت العضلات الخارجية 

 (.104:6م العضلات المعنية بالعمت "   ي اثناء استخدا

 الاستنتاجات والتوصيات  
 الاستنتاجات   1 -٤

ساهم  التمرينات المطبقة  ي الت ربة الرئيسية  ي تطوير بعض المتغيرات البايوميكانيكية المتمثلة  ي ارتفاع  
 مركز ثقت ال سم لحظة الطيران بزخم الحركة 

 لتمرينات الاتزان العضلي تأثير اي ابي  ي تطوير النشاط اليهربائي للعضلات العاملة ايد البحث.
كان لتمرينات الاتزان العضلي الاسهام الفعال  ي تطوير ان از الوثب الطويت للشباب بهو مح,لة م  تطوير 

 بعض المتغيرات البايوميكانيكية بنشاط العضلات.
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 التوصيات  ٢ –
التأكيد على ضربرة دراسة قيم المتغيرات الميكانيكية بالنشاط اليهربائي للعضلات الاخرى التي لها اسهام  ي  

 ان از الوثب الطويت تحسي  
 دراسة النشاط اليهربائي للعضلات م  حيث المساحة بلعضلات اخرى لمختل  الالعاب.

التأكيد على العمت المشترا بي  المدربي  بالمخت,ي  الفسيولوجيي  الذي  ي كدبن على اهمية النشاط اليهربائي  
 للعضلات  ي تطوير الان از 

 المصادر

  1998ل اليوي ل مكتبة الفلاح للنشر بالتوزيب  1يوس  العنزد: مناه  البحث التربود بي  النظرية بالتط يق ل ط
. 

 1993ل دار الفير العربي 1طلحة حسام الدي  ل الميكانيكا الحيوية الاسس النظرية بالتط ي ية ل ط
 2005احمد   اد باشا باخربنل الفيزياء الحيوية ل القاهرة دار الفير العربي ل 

عامر موسى عباس ل تنمية القوة الق,وى بالعمت العضلي الثاب  بالمتحرا باثرها بالنغمة العضلية لدى لاع ي  
 .2006 تيان ال,ادر ع  رسالة ماجستير غير منشورة ل

Basmajian, JBDeluea G.Museles Alive. Biltmore, wlliams and wilkins. 
 2003ل 1ابو العلا ع د الفتاحل  سيولوجيا التدريب الرياضي ل دار الفير العربي ل ط
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 نموذج لوحدة تدريبية  

 الاسبوع: الاول                                                     الهدف من الوحدة التدريبية 

 الاولى                                                         تطوير العضلات المقابلة   الوحدة :

 

زمن   التمرين ت
 الاداء

الراحة بين  التكرار الشدد 
 التكرار

الراحة بين  المجاميع 
 المجاميع 

القفز بالح ت ح لتي  ليت ادم   1
 ثم التعديت 

 ثا   60 2 ثا   40 5 % 80 ثا   50

الاستلقاء على الار   رق  ٢
سم بحيث  40منبسطا ارتفاع 

تيون الزابية لمف,ت الركبة  
90o  توضب اليدي  امام ال,در

ير ب ال زء العلود م  ال سم  
 للاعلى بالعودة

 ثا 120 2 -  20 % 80 ثا   20

باداء   3 خطوات  ثلاث  الركض 
 عملية اله وط 

 ثا   60 2 ثا   15 15 % 90 ثا  2

  30لل ان ي  لمدة  افزات سريعة   ٤
 ثا 

 ثا 120 2 ثا   30 5 % 75 ثا   30
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