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 ممخّص  

 
القصوى لعضلات البطن عمى زيادة الوزن المرفوع بالرفعة  التعرف عمى أثر تطوير القوى القوة إلىتيدف ىذه الدراسة 

الميتة في رفع الأثقال /رفعة الخطف/، واتبع الباحث المنيج التجريبي لأسموب المجموعتين )الضابطة والتجريبية( عمى 
وضابطة تمارين الظير والبطن، تجريبية طبقت  / طالب متقن لمرفعة الميتة وزعت عمى مجموعتين:12عينة مكونة من/

 تمارين الظير فقط. تطبق
بالرفعة وقد خمصت الدراسة إلى أن تطوير القوة القصوى لعضلات البطن لو أثر إيجابي عمى زيادة الوزن المرفوع 

 .الميتة في رفع الأثقال /رفعة الخطف/
 

 : رفع الأثقال، الرفعة الميتة، القوة القصوى، رفعة الخطف.الكممات المفتاحية
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  ABSTRACT    

 
The aim of the study is to identify the effect of the development of abdominal muscles' 

maximum strength on the loaded weight in dead lift in weightlifting/snatch lifting /. The 

experimental method is used of two groups style (control, and experimental groups). the 

sample consisted of (12) students distributed to two groups. The control group applied the 

back exercises, while the experimental group applied back and abdominal exercises. 

The study concluded that  the development of abdominal muscles' maximum strength has a 

positive effect on  The loaded weight in Dead Lift in Weightlifting/snatch lifting/. 

 

Keywords: Weightlifting, maximum strength, snatch lifting. 
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 مقدمة:
العاب القوة  كافة الألعاب الرياضية وخاصة تعتبر عضلات الجذع ذات دور كبير وىام في تحقيق الانجاز الرياضي في

وبناء الأجسام لما ليا من تأثير كبير في تحمل العبء الأكبر لمقيام بأي عمل رياضي وذلك  كرفع الأثقال والقوة البدنية
لكبر حجميا وخصوصية موقعيا حيث أنيا تقع في منتصف الجسم وىذه المنطقة منطقة نقل الحركة والسيالة العصبية 

قوف السميم لجسم الإنسان وىي من إلى أسفل الجسم عبر النخاع الشوكي، إضافة إلى وظيفتيا في المحافظة عمى الو 
( كما أن عضلات البطن لا تحوي 1995العضلات اليامة التي تقع عمييا مسؤولية انتصاب القوام، )حسانين وآخرون 

عظاما وتحتوي الأحشاء، وعضلات أسفل الظير تقع عمى اضعف منطقة في العمود الفقري ألا وىي الفقرات القطنية 
ات الفاصل العجزي القطني نتيجة ممارسات خاطئة لمتمرين وضعف بعض العضلات وعظم العجز حيث تكثر إصاب
 (1999العاممة في ىذه المنطقة.) بكري 

وكما تعمل عضلات البطن والظير كأي عضمتين متقابمتين  بصورة متناغمة ومتعاكسة من حيث التوقيت والانقباض 
ن حركة سميمة ومثالية لممفصل قدر الإمكان.) بكري والارتخاء وىذا ما يسمى بالتوازن العضمي من أجل أن تؤم

1999.) 
 :البحثمشكمة 

لوحظ من خلال المشاىدة والمتابعة لتدريبات لاعبي رفع الأثقال اىتماميم بعضلات الظير كونيا العضمة الرئيسية 
 العاممة في الرفعة الميتة من دون الاىتمام بعضلات البطن كونيا غير رئيسية مما يؤدي إلى:

. اضطرابات في العمود الفقري والناتج عن زيادة قوة عضمة عمى حساب العضمة المعاكسة ليا وازدياد في التقعر 1
 (1999القطني الطبيعي.)بكري 

. انخفاض مستوى التناغم والتوافق بين العضلات الظيرية القطنية وعضلات البطن مما يؤدي إلى عدم توازي قوى 2
 (1995وآخرون الشد عمى الفقرات. )حسانين 

 (1999. ضعف قدرة المنظومة العضمية لمنطقة البطن والظير عمى أداء واجبيا. )العوادلي 3
. تشكيل عبء كبير عمى الفقرات يؤدي إلى انضغاط فقاري مؤلم يؤثر سمبا عمى نقل السيالة العصبية بسبب انضغاط 4

 (1999الجذور العصبية. )العوادلي 
مباشر ويؤدي إلى انخفاض قدرات القوة القصوى لمرباع في إنتاج رفعات بأوزان أعمى وكل ما سبق يؤثر سمبا بشكل 

 وبالتالي أيضا انخفاض مستويات الاستشفاء.
 تعريف رفعة الخطف:
يتمكن فييا الرباع من رفع أوزان أثقل من تمك التي في  لا في المسابقة والتي ىالتي تؤد الأولىىي الرفعة الكلاسيكية 

 .بمرحمة واحدة مباشرة إلى الأعمى وتؤدى نتررفعة ال
 (1997)شحاتة محمد أنواع العضلات من حيث العمل: 

 العضلات المحركة: وىي العضلات التي تتحمل الحركة الخاصة لممفصل. -1
 العضلات المساعدة: وىي العضمة التي تساعد العضمة المحركة الأساسية لتؤثر في حركة المفصل. -2
: وىي العضمة التي تنقبض لكي تفرمل أو تساعد العظمة أو جزء من الجسم لتقوم العضمة العضمة المثبتة -3

 المحركة الأساسية بعمميا بثبات.
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العضمة المحايدة: وىي العضمة التي تنقبض لتعادل أو تفسح مجال لعضمة أخرى بالانقباض دون المشاركة  -4
 بالحركة.

 :البحثمصطمحات 
 وتبدأ منذ مغادرة الثقل للأرض وحتى الوصول إلى وضعية الوقوف والمرفقين ممدودين. (:Dead Liftالرفعة الميتة )

 وفيما يمي صورة توضيحية ليا:

 
 العضمة نتيجة انقباض عضمي واحد.عرفيا )كلارك(: أقصى قوة تخرجيا (: Maximum strengthالقوة القصوى )

 وعرفيا )باور(: بأنيا قدرة الفرد عمى إخراج أقصى قوة.
 (: ىي أكبر قوة يستطيع الجياز العصبي العضمي تنفيذىا عند أقصى انقباض عضمي إرادي.1986وعرفيا )ىارة 

 (Erector spinae muscle) العضمة الناصبة لمعمود الفقريالعضمة الرئيسية العاممة في الرفعة الميتة هي: 

 
 ( توضح عضلات الظهر2صورة رقم)

  
 (Rectus abdominis muscleالعضمة المستقيمة البطنية ) العضمة المراد دراستها هي:
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 ( توضح عضلات البطن3صورة رقم )

 
 :البحث وأهدافهأهمية 

 أهمية البحث:
تأتي أىمية البحث من أنو يبحث في كيفية إيصال المنظومة العضمية والمفصمية لمنطقة البطن والمنطقة القطنية إلى • 

 الي لموصول إلى أعمى درجة ممكنة في الأداء والإنجاز الرياضي. حالة التوافق المث
التي تطرقت إلى دراسة  في الجميورية العربية السورية تعتبر ىذه الدراسة الأولى عمى صعيد رفع الأثقال والقوة البدنية• 

 التوافق بين العضلات المتقابمة لتطوير الأداء الرياضي.
 :البحثأهداف 

معرفة مدى تأثير تدريب وتأىيل القوة القصوى لعضلات البطن عمى زيادة الوزن المرفوع بالرفعة ييدف البحث إلى • 
 الميتة بغية تطوير الأساليب وطرق التدريب المتبعة.

وضع توصيات ومقترحات لتأىيل الكوادر الوطنية لتحقيق نتائج عمى المستوى العالمي وللاستفادة منيا في العممية • 
 التدريسية.

 كيل بداية للانطلاق بأبحاث أكثر عمقا في ىذا المجال.تش• 
 :البحثفروض 

 لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار القبمي. 1
 . يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة لصالح الاختبار البعدي.2
 فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي. . يوجد3
. يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية في الاختبار 4

 البعدي.
 .لخطفى زيادة الوزن المرفوع بالرفعة الميتة في رفعة اأي أن تطوير القوة القصوى لعضلات البطن تؤثر إيجابا عم
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 مجالات البحث:
 سنة. 22 -18طلاب كمية التربية الرياضية الذكور المتقنين لمرفعة الميتة بعمر  المجال البشري:
 صالة المدينة الرياضية لرفع الأثقال ونادي الشرطة الرياضي المجال المكاني:
 10/3/2016ى إل 9/1/2016 المجال الزماني:
  منهج البحث:

 .م المجموعتين التجريبية والضابطةالمنيج التجريبي باستخدا
 عضلات الظير والبطن.ل قوة قصوى طلاب تقوم بأداء تدريبات 6مجموعة تجريبية: تتضمن  -
 الظير فقط. قوة قصوى لعضلات طلاب تقوم بأداء تدريبات 6مجموعة ضابطة: تتضمن  -

طالبا  12ت من الطلاب الذين يتمتعون ببنية جسدية قوية ويتقنون حركة الرفعة الميتة وتم انتخاب حيث تم انتقاء العينا
 منيم لإجراء التجربة.

 أدوات البحث:
حزام حماية  –جياز متوازي ثابت  –جياز كوبرا  –جياز سمم لتمارين البطن  –أوزان اولمبية  –قضيب ثقل اولمبي 

 ميكا بكسل 23ي كاميرا سون -مديلمعمود الفقري ج
 

 :والمناقشةالنتائج 
 إظيار بعض مواضع الضعف في طرق التدريب فيما يخص تدريبات رفع الأثقال.. 1
 . المساعدة عمى تطوير طريقة التدريب الجديدة لمحصول عمى نتائج أفضل.2
 اة.. المساعدة عمى تطوير العممية التدريسية في كمية التربية الرياضية في ضوء النتائج المعط3
 . الاستفادة من نتائج البحث كمرجع عممي لمعممية التدريبية.4

 التجربة الاستطلاعية:
 طالبا وكان اليدف من التجربة: 12تم إجراء تجربة استطلاعية قبل الاختبار القبمي عمى كافة أفراد العينة البالغ عددىم 

 التأكد من صلاحية الأجيزة المستخدمة في التجربة. -1
 ن صلاحية مكان إجراء التجربة.التأكد م -2
 معرفة الوقت الأمثل لإجراء التجربة ووقت الذروة. -3
 التأكد من صلاحية العينة لإجراء التجربة. -4
 معرفة احتياجات العينة أثناء التجربة وتحديد المعوقات التي يمكن أن تظير والعمل عمى تلافييا. -5

 ثبات الاختبار:
لقياس القوة القصوى لكل لاعب حيث يرفع اللاعب وزنا لمرة واحدة ويتم  9/1/2016تاريخ تم إجراء الاختبار القبمي ب

دقائق حتى يصل إلى وزن لا يستطيع رفعو إلا لمرة واحدة فيكون  5 – 3زيادة الوزن في كل مرة مع فترة راحة لمدة 
محكمين من ذوي الخبرة والاختصاص حيث أن ىذا الاختبار تم عرضو عمى ، ىذا الوزن ىو القوة القصوى ليذا التمرين

  واقروا بملاءمتو.
 وكانت النتائج كالتالي:
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 يوضح الأوزان القصوى المرفوعة من قبل العينات في الاختبار القبمي (1جدول رقم )
 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 رقم اللاعب

 70 98 98 78 77 100 70 98 97 97 80 78 كغ /الوزن المرفوع
 
عادة تطبيق الاختبار و  الاختبار الاختبارات والتأكد من مناسبتيا لمتطبيق عمى أفراد العينة تم استخدام لإيجاد ثبات  ا 

 أيام. 5عمى العينة بعد زوال مظاىر التعب أي بعد 
حيث انو يمكن إعادة الاختبار البدني والميارة الحركية التي تتطمب جيد بدني بعد زوال مظاىر التعب والإرىاق وبذلك 

م الإعادة بعد يوم واحد إلى سبعة أيام مع مراعاة تثبيت جميع ظروف الاختبارات ومن ثم حساب معامل الارتباط تت
 ( 2010، قاسم )إبراىيم البسيط بين القياسين الأول والثاني.
عادة الاختبار من أجل الصدق والثبات (2رقم ) جدول  الاختبار القبمي وا 

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 رقم اللاعب
 70 98 98 78 77 100 70 98 97 97 80 78 الوزن كغ الاختبار

 70 101 102 80 80 100 72 100 98 100 80 80 الوزن كغ إعادة الاختبار
عادتو وتبين أن الاختبار ثابت حيث لا يوجد فروق ذات دلالة  تم حساب الثبات من خلال الارتباط بين الاختبار وا 

 (3ضح بالجدول رقم )كما ىو مو  إحصائية بينيما
 يوضح ثبات الاختبار (3جدول رقم)

 العينة الاختبار
N 

 قيمة الارتباط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي
Pearson 

 995. 12.14 86.75 12 الاختبار
 12.54 88.58 12 الإعادة

 صدق الاختبار:
وضع التمارين  تمو في الجميورية العربية السورية إن البرنامج الذي اعتمد عميو في التجربة ىو برنامج محكم ومعتمد 

 مع التمارين المختارة عرض عمى الخبراء في كمية التربية الرياضية والمدربين الدوليين واقروا بملاءمتو وجودتووال اللازمة
 .أدائيامن خلال حجم وشدة التدريب ووضعية التمرين المناسبة وسيولة  لموضوع البحث

 لمحتوى ولمتأكيد عمى صدق الاختبارات تم استخراج الصدق الذاتي عن طريق جذر ثبات الاختبارولمتأكيد عمى صدق ا
 .(4كما ىو موضح في الجدول رقم )

 يوضح صدق الاختبار (4جدول رقم )
 الصدق الثبات
.995 .997 

 
عادتو واعتبار أن اللاعبين قد تحسن مستواىم والبد كما ىو  ء من ىذا المستوىتم اعتماد الأرقام الأعمى للاختبار وا 

 موضح بالجدول التالي:
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 يبين الأوزان القصوى المرفوعة من قبل العينات (5جدول رقم )
 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 رقم اللاعب
 70 101 102 80 80 100 72 100 98 100 80 80 الوزن كغ

اجل تجانس العينات فكانت العينات وفق  وتم توزيعيم عمى العينات التجريبية والضابطة بشكل متكافئ وذلك من
 :ين التاليينالجدول

 المجموعة الضابطة والتي قامت بتدريب عضلات الظهر فقطيوضح ( 6جدول رقم )
 6 5 4 3 2 1 رقم اللاعب

 72 100 98 100 80 80 الوزن المرفوع/كغ
 

 البطنوالتي قامت بتدريب عضلات الظهر و  تجريبيةالمجموعة ال( يوضح 7جدول رقم )
 12 11 10 9 8 7 رقم اللاعب

 70 101 102 80 80 100 الوزن المرفوع/كغ
 

أنو لا توجد فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين  بنتيجة  حيث لمعرفة مدى انسجام العينتين Tوتم إجراء اختبار 
 كما ىو موضح بالجدول التالي: الاختبار القبمي مما يؤكد أن العينة منسجمة

 
 يوضح انسجام العينات (8رقم )جدول 

 العينة المجموعة
N 

المتوسط 
 الحسابي

 مستوى المعنوية Tقيمة  الانحراف المعياري
sig 

 949. 066.- 12.42 88.33 6 الضابطة
 13.83 88.83 6 التجريبية 

 

 
 ( يوضح تجانس العينتين الضابطة والتجريبية1شكل رقم )

 
لجنة في الجميورية العربية السورية من قبل  لتدريب القوة القصوىومن ثم تم البدء بتنفيذ التدريب عمى البرنامج المعتمد 

 (2001)عمي ديب نزار  التالي:وكان البرنامج ك المدربين العميا
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 ( يوضح برنامج تدريب القوة القصوى المتبع9جدول رقم )
 اليوم السادس اليوم الخامس اليوم الرابع اليوم الثالث اليوم الثاني اليوم الأول الأسبوع
 6×3×80 6×2×75 6×2×70 6×2×80 6×2×75 6×2×70 الأول
 6×4×80 6×2×75 6×2×70 6×2×80 6×2×75 6×2×70 الثاني
 6×5×80 6×2×75 6×2×70 6×2×80 6×2×75 6×2×70 الثالث
 6×6×80 6×2×75 6×2×70 6×2×80 6×2×75 6×2×70 الرابع
 6×2×80 6×2×75 6×2×70 5×2×80 5×2×75 5×2×70 الخامس
 6×2×80 6×2×75 6×2×70 4×4×90 4×2×75 4×2×70 السادس
 6×2×80 6×2×75 6×2×70 3×3×95 3×2×75 3×2×70 السابع
 6×2×80 6×2×75 6×2×70 2×2×100 2×2×75 2×2×70 الثامن
    2×1×105 2×2×75 2×2×70 التاسع

 
 % مثلا70الرقم الأول : ىو النسبة المئوية من القوة القصوى 

 الرقم الثاني: ىو عدد التكرارات في المجموعة
 الرقم الثالث: ىو عدد المجموعات

 أيام في الأسبوع لكل عضمة  6التمرين 
 د 02-51 والخاص العام الإحماء ةمد
 دقائق 3 المجموعات بين الاستراحة مدة
 دقائق 1 مختمفة عضمية لمجموعة تمرينين بين الاستراحة مدة
 ثانية 32 التمرين تنفيذ مع تمرين كل لبدء التحضير مدة
 ساعة 0 - 5.1: لمتمرين الكمية المدة

 :هي الظهر عضلات تمارين
 الميتة الرفعة تمرين -5
 الكتفين عمى الثقل وضع مع( كوبرا) أماما الجذع انثناء وضعية من عاليا الجذع مد تمرين -0

 
 كوبرا تمرين توضح( 4) رقم صورة
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 :هي البطن عضلات تمارين
 الصدر عمى ثقل وضع مع مثنيتين والركبتين الرقود وضعية من أماما الجذع ثني -5

 
 اماما الجذع ثني تمرين توضح( 5) رقم صورة

 بالقدمين الثقل ربط مع قائمة زاوية الركبتين رفع المتوازي عمى التعمق وضعية من -0

 
 التعمق من الركبتين رفع تمرين توضح( 6) رقم صورة

 :كمثال البرنامج تفصيل
 :الأول اليوم

 دقائق 1العام الإحماء
 دقيقة 51-52 الخاص الإحماء
 :الظير عضلات تمرين

 المجموعات بين دقائق 3 مدة استراحة مع مجموعات 6×  تكرار 0% × 02: الميتة الرفعة تمرين -5

 دقائق 1 استراحة -

 المجموعات بين دقائق 3 مدة استراحة مع مجموعات 6×  تكرار 0% × 02: الكوبرا تمرين -0

 دقائق 1 مدة استراحة -

 :البطن عضلات تمرين
 :مثنيتين والركبتين الرقود وضعية من أماما الجذع ثني -5

 المجموعات بين قدقائ 3 مدة استراحة مع مجموعات 6×  تكرار %0 × 02
 دقائق 1 استراحة -

 :قائمة زاوية الركبتين رفع المتوازي عمى التعمق وضعية من -0

 المجموعات بين دقائق 3 مدة استراحة مع مجموعات 6×  تكرار %0 × 02
 فكانت النتائج كالتالي: 13/3/2016بتاريخ  وبعد تنفيذ البرنامج تم إجراء الاختبار البعدي

 مجموعة الضابطةال( 10جدول رقم )
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 6 5 4 3 2 1 رقم اللاعب
 كغ 72 كغ 100 كغ 98  كغ 100 كغ 80 كغ 80 الاختبار القبمي
 كغ 90 كغ 121 كغ 118 كغ 115 كغ 112 كغ 110 الاختبار البعدي

 
 المجموعة التجريبية( 11جدول رقم )

 12 11 10 9 8 7 رقم اللاعب
 كغ 70 كغ 101 كغ 102 كغ 80 كغ 80 كغ 100 الاختبار القبمي
 كغ 118 كغ 157 كغ 168 كغ 123 كغ 128 كغ 140 الاختبار البعدي

 
 :الإحصائيةالنتائج 

 المتوسطات الحسابية لنتائج الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة( 12جدول رقم )

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي المجموعة
 111.00 88.33 الضابطة

 139.00 88.83 جريبيةالت

 

 بعدي( -لممجموعة الضابطة )قبمي  tاختبار ( 13جدول رقم )
 العينة الضابطة

N 
المتوسط 
 الحسابي

 مستوى المعنوية Tقيمة  الانحراف المعياري
sig 

 000. 8.163 12.42 88.33 6 قبمي
 11.03 111.00 6 بعدي

 
يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  0.05 أقل من 0.000أن مستوى المعنوية ىو  tيظير اختبار 

، مما يدل عمى وجود تحسن لدى أفراد المجموعة الضابطة من خلال الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة
 الأوزان المرفوعة في الاختبار البعدي.

 
 يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة (2الشكل)
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 (3شكل رقم )
 

 بعدي( -لممجموعة التجريبية )قبمي  tاختبار ( 14جدول رقم )
 العينة التجريبية

N 
المتوسط 
 الحسابي

 مستوى المعنوية Tقيمة  الانحراف المعياري
sig 

 000. 12.970 13.83 88.83 6 قبمي
 19.92 139.00 6 بعدي

 
يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  0.05أقل من  0.000أن مستوى المعنوية ىو  tيظير اختبار 

، مما يدل عمى وجود تحسن لدى أفراد المجموعة التجريبية من خلال التجريبيةالاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة 
 الأوزان المرفوعة في الاختبار البعدي.

 

 
 ( يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية4الشكل )
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 (5) رقم الشكل

 
 لممجموعتين التجريبية والضابطة )بعدي(  tاختبار ( 15جدول رقم )

 العينة المجموعة
N 

المتوسط 
 الحسابي

 مستوى المعنوية Tقيمة  الانحراف المعياري
sig 

  -3.012- 11.03 111.00 6 الضابطة
 19.92 139.00 6 التجريبية 013.

 
يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار  0.05أقل من  0.013أن مستوى المعنوية ىو  tيظير اختبار 

مما يدل عمى أن المجموعة التجريبية التي دربت عضلات البطن مع الظير ، البعدي لصالح المجموعة التجريبية
 ة. أظيرت تفوق ممحوظ في الوزن المرفوع بالرفعة الميت

( حيث يرى انو كمما زاد التوافق بين العضلات المشاركة في الأداء الحركي من جية وبين 2001وىذا يتفق مع )حماد 
 العضلات المؤدية إلى الحركة وبين العضلات المضادة ليا من جية أخرى زاد إنتاج القوة العضمية.

 

 
 البعدي الاختبار في والضابطة التجريبية المجموعتين بين المقارنة يوضح( 6) الشكل
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 ( مقارنة المتوسطات الحسابية لنتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة7) الشكل

 
 والتوصيات:الاستنتاجات 
 :الاستنتاجات

وذلك من خلال الفرق  ليياإل من الواضح إن الاختبارات البعدية كانت قطعية في مداليل النتائج التي تم الوصو  -1 
 .بالأوزان المرفوعة قبلا وبعدا لكل من المجموعتين الضابطة والتجريبية

إن الاىتمام بتقوية عضلات البطن بالتوازي بتكيف عمميا مع عضلات الظير قد زاد من نصيب الأوزان المرفوعة  -2
 فعة.وذلك لما ليا من قيمة دالة عمى تحقيق عممية توازن ممتازة لأي ر 

إن تناغم عضلات البطن مع عضلات الظير ليس مفيدا عمى مستوى انجاز الحركات الرياضية في رفع الأثقال  -3
نما أيضا يمكن استثمار ىذا التناغم الحركي فيما لو تم تدريب الغير رياضيين إلى المحافظة عمى انتصاب  فحسب وا 

 الفقري. الجذع وتوزيع أكثر عدلا لعزوم القوى عمى جوانب العمود
نما لاستدراج كافة  -4 إن تعميم الاىتمام بمنطق تناغم العضلات العاممة والمقابمة ليا ليس فقط خدمة لنوع رياضة ما وا 

 المنظومات العضمية الأخرى في الجسم لرشاقة الحركات وصحتيا وعلاجيا.
 التوصيات:

عطائيا  -1 الاىتمام كأي عضمة أخرى عاممة في يوصى بالتأكيد عمى تدريب القوة القصوى لعضلات البطن وا 
 رياضة رفع الأثقال بالتوازي مع تدريبات القوة القصوى لعضلات الظير.

إجراء  قد تكون الحاجة إلى إجراء أي تمرين لعضلات الظير في حال وجود آلام قطنية بلب التسرع عدم -2
 لعضلات البطن مع تمطيط لعضلات الظير. تقوية تمارين

 .تائج عمى كافة مفاصل الجسم لتدريب العضلات المتقابمة بالشكل الأمثلتعميم ىذه الن -3
 إجراء أبحاث أكثر عمقا فيما يخص تدريب العضلات المتقابمة. -4
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