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 أت٠٨

• الاستملاسات١-٥

••٦ ا الجانب استخلاصات١-١-٥

 انقاص على تعمل عامة بصورة بالأثقال والديناميكية الاستاتيكية التمرينات-١

• الجسم فى هون الد نسبة

 محيط زيادة على تعمل يقال بالآ والديناميكية الاستاتيكية التمرينات٢
. احصائيا دالة غير رجة بد عامة بصفة العضلات

 ملحوظ تحسن على تعمل بالأثقال الاستاتيكية التمرينات_٣
 عضلات قوة فى زيادة على يدل الذى الآمر رى الصد القفص فومخيط
· التنفسى الجهاز كفاءة من تزيد لتالى وبا التنفس

: البدنى الجانب استخلاصات٢-١-٥

 قياسات فى ملحو تحسن على تعمل بالأثقال الاستاتيكية التمرينات
. الديناميكية لتمرينات ا عن البحث فى المستخدمة العضلية القوة

 القوة لتنمية الطرق وأسرع أفضل ل فقا بالأ الاستاتيكية التمرينات
 أشنا· لعضلية ليافا الا معظم انقباض على تعمل أنها حيث العضلية

• ريب ألد

 ل ثقا بالا الديناميكية التمرينات من أفضل بالأثقال الاستاتيكية التمرينات

. رجةكبيرة بد الرجلين عضلات قوة زيادة على تعمل اذ

 ا-

-٢

-٣



-١٠٩

 لفسيولو. ا الجانب استخلاصات٣-١-٥

 بصورة لاحؤثر أثقال ون أوبد ل لأشقا با والديناميكية الاستاتيكية التمرينات

• لتيسوسرون وا يول سراد الا هورمونى مستوى على ملحوظة

 الحيوية السعة زيادة على تعمل بالأثقال الاستاتيكية التمرينات
. أثقال ون وبد ثقال بالا الديناميكية لتمرينات منا أكبر بصورة

 التنفس عضلات قوة زيادة على تعمل بالأثقال مة المستذد التمرينات

. الحيوية السعة فى تحسن يؤدىالى لتالى وبا الانقباض على

 لاستهلاك الأقصى الحد تحسن على تعمل ل لأفقا با الاستاتيكية التمرينات
 الديناميكية التمرينات من أفضل بصورة النسبى الاكسجين

4 م

. اثقال ون اوبد ثقال بالا

 النبض معدل انقباض من أكبر بصورة تؤثر بالأثقال الديناميكية التمرينات
. أثقال بدون أو ثقال بالا الاستاتيكية التمرينات عن الراحة فى

 و ألوصاك
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 نتائج من اليه الوصل تم ما على وينا واجرا°اته البحث عينة ود حد فى
: يلى بما الباحثة وصى

 الديناميكية لتمرينات ما أكثر بالأثقال الاستاتيكية لتمرينات ا استخدام-١
 التطبيقية المواد جميع فى والخاص العام البدنى للاعداد ثقال بالا
 انها اذ ، مل التكا لمبدأ مراعاة والنفية الفنية النواحى جانب الى

 فى أفضل بصورة الفنية بالتدريبات للقيام الجسم أعضاء تعد
. التمرينات درس

- البدنية الآنثروبومرية المناسبة الاختبارات بمجموعة الاستعانة ضرورة
 باعتبارها الكلية لبات طا على ورية د بصفة وتطبيقها الفسيولوجية

-٢



 )إب٠ ا

• بالكلية ريس الد مج برا من أساسيا جزءا

 اليها المشار بالأثقال والديناميكية الاستايكية الذمرينات استخدام
 الجسم فى هون الد نسبة انقاص على الواضح للتأثير البحث فى
 عامة بصفة الكلية لبات لطا نية البد اللياقة ارتفاع على يعمل مما

. خاصة بصفة يثة الدد الفنية لمرينات ا وبعض

-٣

 لفرات البدنى الاعداد مج برا لاستخدام الحاجة عند الباحثة وصى-٤

 طريقةeرس أ أنها خيث بالأثقال الاستايكية لتمرينات با والاستعانة قصيرة

. البحث عينة ود حد فى العضلية رة القد لتنمية


