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الحجم الكبير للجھد الثابت عند اداء التمارين البدنية يتطلب شد اكبر من المعتاد . 5
  .ويؤدي الى التعب السريع

  .يظھر بفترة قليلة حالة تؤدي الى الحمل العالي للدورة الدموية والتنفس. 6

اسابيع رغم  8-6الا ان ھذا النمو يتوقفبعد يؤدي الشد الثابت الى نمو القوة الثابتة  .7
  استمرار التدريب.

  

  :لتدريب الازومتري في الفعاليات الرياضيةنماذج ل

  :في مجال العاب القوى •

يستخدم ھا التمرين من قبل العدائين بعد اخذ وضع الاستعداد في البداية مع مقاومة 
  .مرات) 5ثانية ( 3-2الزميل له بدفعه من الكتفين باتجاه مضاد لفترة 

  

  :في مجال كرة القدم •

رفع القدم الاخرى خلفه  –الاستناد على الحائط بكلتا اليدين  –الوقوف على قدم احدة 
ثني اللاعب القدم باتجاه امامي مع بذل قوة لفترة  –وفي مستوى افقي مع مقاومة الزميل 

  .مرات) 5ثانية ( 2-3

  

  :في مجال لعبة التنس •

مقاومة العمود بمسكة  –مسك عصا قصيرة  –ضرب الكرة الخلفي وضع  –الوقوف 
  .مرات) 5ثانية ( 3- 2بواسطة زميل، بذل اقصى قوة ممكنة لفترة 

  

  :في مجال فعالية التجذيف •

ثني الذراعين بعد وضع اليدين جانب الجسم ومسكھما حبل  –وضع التجديف  –الجلوس 
  .مرات) 5ثانية ( 3- 2لفترة متصل ومثبت في سلالم ثم بذل اقصى قوة ممكنة 
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