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21 





















 





 












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



 



























 






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

. 



















 



 









 




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

 

211 

Allen Jackson et al

1999

76

46 

2010



62190 



 









 

212 

Allen Jackson et al1999



7646 
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Avery D. 

Faigenbaum  WayneL. Westcott &2000



77175 

1987

1998









33

1522567 

2006Pouline

1974





5022510753 

1998





 
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3267 









20062000



2000

199819982008 

174733751022597327274

193 









 

22 








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



 

Thomas 

R.Baechle & Roger W.Earle2000

20092003

2010 

 Isometrics



 

 Dynamics





Konzentrisc

Exentrisce122

14734132711062194 







 

 
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221 

Thomas R.Baechle & 

Roger W.Earle 2000



122147 

William E.Prentice1997



90







100–140



7121 

1997





4–5

7 86129 
 

 

o b e i k a n d l . c o m



33 
 

222 

1999







1_3

20_25







11120 

  

2000

20002006

20091998







18:322:58:17

133:34193:60 
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2006







50220 

 
11

85232 

 

 2000

20002009

2010








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

3 

18:322:5133:34193:60 

 
1285

232 

23 

2010



 

62191 

Larry W. Kenney1992

Stephen J. Virgilio1997





10210114147 
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W.Larr Kenny

Stephen J. Virgilio





 

231 

1997

William E. Prentice1997



 

 

 

 

 



 

59621217 

2003






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









784 

A. W. S. Watson1995

Werner & Sharon A. Hoeger1997





11714118

135 

2004

2004













492503953 
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1985









5413 









 

232 

1999



11115 

2003







785 
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1998



41154 







 

 

1994









4478 

19981980











 
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60471931 

1985





54132 









 

233 

2000

1994

 

30684399 

2003





579 
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2009



34137 





 

 

19981992







 

60946619 

1997

1991Explosive Power









35695815 
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1991




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
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2994 
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
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

 

234 

Brian J. Sharkey2002
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78144 

B. Don Franks 
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
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715369:59107:106 
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

 

 
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



99:26 
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









 
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54134 

 











 





124 

24 

241 











1994

80 100

80 90199885 95
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1997

50 10075 90

1 12





 

21 



 
 

 

 



 

 

2005

1998

1985Jensen 1983 Harra 

1982 

 

 

72 

100

 

60 

80

 



 

27102

2539 

54

9799

158 

90115 

Mortin1984Howley 

1986Harra2003 

2009 





 

2–8 

 

104177

95103 

91115

34101 

 

Howley1986

1985 Mortin1984Fox



 

2–5 

 

95103

4 5140 
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1987 

 

104

17788

113 

1980Harre

20032009

1998 

 

 

2–5

 

90–180

 

1947

9147 

34101

2539 

Mortin1984 Howley1986

Fahey1986 

 

 

3–5 

 

10456

95105 

86141 

 
1







80–952–

443–5

123 

242 





 

 1980


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50

70–8040–

60

158

61938 

22 



 

 

 

 



 



 

 

1997

1994

19962009

1998

1997 

 

 

30 

60 





 

40 

70 





 

2333 86

4326 

223434

107 

14360896 

 

2009

1994

19971996

1991

1998 





 

5 15 



20 

107348643 

61352233

 

2957621

33 

2009 

1996 



 

3 4 

 

34

10834:22 
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

 

2009

1984

1996

20041998 



 



 

3 5

 



 

30–60

 

34108

3827 

2234468 

21102 

1996

1980 





 

3–5 

 

2235 

7284 

 

2







55 748–15

43 5

123 

25 

     

    

  

 

 
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 1992    

  

    

4675 

2008







67

2008 

1992

19992002

2005





534232691652212123 







 

 
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26 

261 

1992



6650 

1993







24378 

2005







 

56113 

 
Davis2000

Bantimam1998 Henson1992




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



 

8235801229358 

Mcardle2000

Delavier2001









1058358 

Brewer2005 Winch

2004













8110211986 
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









 

2612 

2000

1999

David Bohmillar2002Roger 

Marandino2002



5 10



0.9





30231129784110 

-    

-     

-     
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-                           

-   

 

-     

 

-  

2004



75

80 90



90 180110 120

120 

240110 1204931 

2613 

Howly & Franks1997










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





94

300 

 "Walker son1990

















1166 







–



 
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262 

Hession1992





931 

1997Moran 

& Macglym



5965 

2000



3027 





 

2621 

Davis2000Scott

199419951997

Wayne & Thomas1998

  

821081131196215968122130 
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-  

  

-   

 

-   

2622 

1997

Maglynn & Moran

20002010

 

-  

 

-  

 

- 59:6630:5962

72 

27
 

2009

20012006


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

 

  

  

 34230401950

31 

28 

1998













2565 
 
 
 
 
 
 

 
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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

21 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

  

  
 

͜͜ي اس͜͜تخدام     - ͜͜زة بالس͜͜رعة ف ق͜͜وة ممي
 العضلات وتوافق وسرعة رد الفعل.

تب͜͜͜͜͜͜͜ادل العم͜͜͜͜͜͜͜ل العض͜͜͜͜͜͜͜لي الثاب͜͜͜͜͜͜͜ت  -
 .والمتحرك

استخدام جيد للقوانين الفس͜يولوجية   -
 والتشريحية والميكانيكية.

 الاحتفاظ بالاتزان الحركي. -

تع͜ادل وتع͜͜اون ب͜͜ين الق͜͜وة الخارجي͜͜ة   -

 .الداخليةوالقوة 
 

  
  
  
 

    جهد عضلي كبير عند سحب الجس͜م ب͜بطء
 أو أثناء أوضاع الثبات.

 .استخدام طاقة حركية بسيطة 

 تحمل كبير على الذراعين والحزام الكتفي 

 .المحافظة على الاتزان 

 .صعوبة التنفس 

 

  
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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

222566 









حركات 
 الخفض

 تصنيف حركات الجمباز

  تقسيم حركات القوة

أوضاع 
 الثبات

كاز
رت

 الا
من

 

لق
لتع

ن ا
م

 

حركات 
 الرفع

مام
للأ

ن 
جلي

الر
ام 

خد
ست

با
 

في الوضع 
 العمودي

تقسيم حركات 
 المرجحات

 حركات الكب

دوائر حركات 
 المقعدة

 حركات القفز

حركات مرجحة 
 الرجلين

 حركات الشقلبات

 

 حركات المرجحة

حركات المرجحات 
 الكبيرة

 حركات الصعود

ف
خل

 لل
ين

جل
الر

ام 
خد

ست
با

ف 
خل

 لل
ين

جل
الر

ام 
خد

ست
با

 

من الوضع 
 العمودي

مام
للأ

ن 
جلي

الر
ام 

خد
ست

با
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







22 

281 

1998Ukran

 

 







LV

 

 







 

 
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











2567 

 

1985







5413 

 












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

2569 

 

2000

360ْ



2155 

1998



360ْ

25

78 

2811 

28112 

 



3



 
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23

 

 

2008







60ْ



1595 

2007



80ْ




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







130

140

 

188 

 





193 

2812 

24 

28121 

1998


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

 

25177 

                

  

     

  
 

1985











75:10 

2008

19981992








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





15124 1272517647

143 

Bill & Mike1984



95

7985 

 

2008

1985











151457512 

2003




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

 

–

 

 



14229 

2014













51289 

1980

 

 





 
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 





1943 
 

 1980



























1944 
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 

1992

1998











 

4717725121 

19951992













30 

75133610 

 

2008 
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19981992

















 

151482513553:180 

1985









7514 

 

2014




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



52167 

2008











 

15149 

 

1985

1992









 

75153611 
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1992

1998









4718025136 

29 

291 

1980



 

 





 

  

 99




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







 

 



19 

1983



 

 







 

 



40

608

434 
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 17

22 

 







45 

  1991

 

 

 

 

 

 

 

 



68 
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1991



 

 

 

  

 40

 

 



74 

  1993



 

 



 

  

 40

 
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 

64 

1994



 

 



 

  

 15

 

 



37 

1995



 

 


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

 

  

 30 

 



20 

1999



 

 

 

  

 16

 

 

73 

2007



o b e i k a n d l . c o m



78 
 



 

 







 

  

 6







 

 







69 

2008



 
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 



 

  

 

45

3





 

 



18 

292 

Wilson at al 1996



 

 

 
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 

 

 428

 

 





120 

Jeni R. Mcneala, 
William A. Sandsb& Barry B. Shultzc2007



 

 





 

 

 

 


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EMG"

 

 









100 

Rosamond M. R. Yeadon

2009

 

 



 

 

 

 11







 
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 









111 

Gareth Irwina& David 
G. Kerwin2009

 

 

 

 

50



 

 





 

 


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



89 

Roman 
Faranaa, Daniel " "Jandackaa, & Gareth Irwinb

2014

 

 



 

 

 

 7

10





 

 

GRF)




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



112 

293 








 

2931 




















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





























 

2932 



1994

 
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2933 



112 



15

99 

2934 









 

2935 









 
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294 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
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