
 2015 أب                     1( ج2العذد )                       ( 15الوجلذ )                        هجلح القادسيح لعلىم الترتيح الرياضيح 
 

 41 

 

                 النشاط الكهربائي لمعضلات العاممة للاعبي قوة وسرعة التصويب بدلالة اثير تدريبات المقاومات في ت
 الشبابكرة اليد 

                             ليث إبراهيم جاسم د.مأ.
   ديالى جامعة – بدنية وعموم الرياضةكمية التربية ال                              

 11/9/2014استلام البحث :
 13/4/2015قبول النشر :

 ممخص البحث
ِـٓ اٌّؤششاد اٌّّٙخ ػٍٝ رطٛس اٌحبٌخ اٌزذس٠ج١خ وٛٔٙب أؼىبعبً ٌلاعزفبدح ِٓ إٌّب٘ظ اٌزذس٠ج١خ ٚاٌزٟ رضداد ِغ رمذَ ِغزٜٛ الاداء      

شػزٙب ثّب ٠شفغ ِٓ ِمبد٠ش إٌبرظ اٌحشوٟ اٌفبػً فٟ اداء ٚرحغٕٗ ِغزٜٛ الأمجبع اٌؼؼٍٟ ٚرغ١ٕذ ػذد اوجش ِٓ الا١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ ٚع

اٌش٠بػٟ ٌٍّٙبسح ثغ١خ رحم١ك اٌٙذف ِٕٙب، ففٟ اداء ِٙبسح اٌزظ٠ٛت ثىشح ا١ٌذ ٚاٌزٟ ٟ٘ ٔزبط اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٌزحم١ك ٘ذف فٟ 

ّٕب٘ظ اٌزذس٠ج١خ ثّخزٍف اٌٛعبئً ِشِٝ اٌخظُ، ٚثغ١خ اْ رىْٛ ٘زٖ اٌّٙبسح ثبٌّغزٜٛ اٌّطٍٛة ٠زُ اٌزشو١ض ػٍٝ رط٠ٛش٘ب فٟ اٌ

ٚالادٚاد، ٌٚؼً ِٓ اثشص اٌٛعبئً اٌزذس٠ج١خ ٌزط٠ٛش اٌمذساد الادائ١خ وبٌزظ٠ٛت ٟ٘ اٌّمبِٚبد وٛع١ٍخ رذس٠ج١خ اعبع١خ ٌض٠بدح وفبءح 

 اٌلاػت  الادائٟ ٌّٙبسح اٌزظ٠ٛت ثىشح ا١ٌذ.

 صىية(الكلواخ الوفتاحيح )كرج يذ، عضلاخ عاهلح، النشاط الكهرتائي، الت

Abstract 

The effect of resistance training in the power and speed of Shooting in terms of the 

electrical activity of muscles working for young football players hand 

Assistant Professor: Layth.I.Jassim 
     It is important indicators on the development of the condition of training inevitability a reflection of 

the advantage of the training programs , which increases with the level of performance and improves 

the level of Muscles contraction and the recruitment of a greater number of muscle fibers and speed of 

raising the amounts of the resulting kinetic actor in the performance of the athlete 's skill in order to 

achieve the goal of which , in the performance of the skill of correction handball , which is the product 

of attacking skills to achieve the goal in the opponent's goal , and in order that this will be the skill 

level required is a focus on the development of the training curriculum through various means and 

tools , and perhaps the most prominent means of training for capacity development performing Kaltson 

are resistors as a means of training are essential to increase the efficiency of the player per formative 

skill correction handball    

Key Words : (handball, Muscles working,  electrical activity, Shooting). 
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 المقدمة : -1
تجلت اهمٌة البحث فً دراسة فاعلٌة تدرٌب المقاومات فً     

تطوٌر النشاط الكهربائً لعضلتً الكتف الدالٌة والعضد الثلاثٌة 
العاملتٌن اثناء التصوٌب بكرة الٌد من خلال محوري قوة 
وسرعة الانقباض لكلتا العضلتٌن فقوة التصوٌب ٌمكن الاستدلال 

هربائٌة تسجل من العضلة اثناء واجبها علٌه من اعلى اشارة ك
الحركً فً التصوٌب بالاضافة الى سرعة التصوٌب والتً 
ٌمكن ان نؤشرها لزمن الواجب الحركً للعضلة اثناء التصوٌب 
من زمن او مساحة الاشارة الكهربائٌة فضلاً لسرعة الوصول 
الى قمة الانقباض العضلً لعضلتً الكتف الدالٌة والعضد 

 المشتركتٌن بالحركة فً التصوٌب بالقفز عالٌاً.   الثلاثٌة 
ل الضعف الواضح خلا من مشكلة البحثوقد شخص الباحث    

فً مستوى التصوٌب للاعب العراقً والذي ٌرى الباحث انه 
ٌعود الى ضعف مناهج التدرٌب فً الاستهداف الفاعل الذي ٌأتً 

ستوى من تحدٌد مستوى الحمل المؤثر نتٌجة اعتماد تحدٌد م
التصوٌب على القٌاسات التقلٌدٌة والابتعاد عن قٌاس شدة انقباض 

ما ٌبرز مشكلة بحثٌة  العضلات العاملة لهذه المهارة المهمة
حاول الباحث تسلٌط الضوء علٌها بغٌة حلها بتسلٌط الضوء على 

التً تستخدم المقاومات الخارجٌة  المناهج التدرٌبٌة  تأثٌرات
وتشخٌص مستوى التطور بدقة عالٌة  دعلى التصوٌب بكرة الٌ

العضلات العاملة اثناء التصوٌب من كهربائٌة  هٌحدده ما تنتج
متمثلة بالإشارة العصبٌة والتً تحدد شدة الانقباض من حٌث قوة 

ٌمكن ان  وسرعة الانقباض مقاسة بجهاز خاص لهذا الغرض 
تً النتائج المن خلال .بدقة عالٌة (1)تحدد قوة وسرعة التصوٌب 

متمثلة  وتأثٌراتٌحصل فً العضلات العاملة من اثار  تبٌن ما
فً  (2)بالتكٌفات الداخلٌة والتً من بٌنها النشاط الكهربائً

 .الفعلً للتصوٌب بكرة الٌد ظروف الاداء

 الغرض من الدراسة : -2
اػذاد رذس٠جبد ثبعزخذاَ وبْ اٌغشع ِٓ اٌذساعخ ٘ٛ    

شاف اٌؼ١ٍب فٟ فزشح الاػذاد اٌّمبِٚبد اٌّزٕٛػخ ٌؼؼلاد الاؽ

اٌزؼشف ٚوزٌه  ػ١ٕخ اٌجحش. لأفشاداٌخبص ٌزط٠ٛش اٌزظ٠ٛت 

ػٍٝ رأص١ش رذس٠جبد اٌّمبِٚخ فٟ لٛح ٚعشػخ اٌزظ٠ٛت ثىشح ا١ٌذ 

ثذلاٌخ إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٌؼؼٍزٟ اٌىزف اٌذا١ٌخ ٚاٌؼؼذ اٌضلاص١خ 

 ػ١ٕخ اٌجحش. لأفشاد
 

 الطريقة والإجراءات: -3
 العينة : 3-1
( لاػج١ٓ ػّٓ شجبة ٔبدٞ د٠بٌٝ 9رىٛٔذ ػ١ٕخ اٌجحش ِٓ)   

اٌجبٌغ  (% ِٓ ِغزّغ اٌجحش67966ٌىشح ا١ٌذ ٠ّضٍْٛ ٔغجخ )

( ٔبد٠بً اٌّشبسو١ٓ ثذٚسٞ اٌشجبة 12( لاػجبً ٠ّضٍْٛ )129)

 . 2112اٌّّزبص ثىشح ا١ٌذ ٌؼبَ 

 

 

                                                      
الزمن -( عبد الجبار شنٌن. تحلٌل العلاقة بٌن خصائص منحنى القوة1)

ٌكٌة ودقة التصوٌب البعٌد بالقفز لمرحلة النهوض وبعض المتغٌرات البٌومٌكان
اطروحة دكتوراه، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة بغداد، (عالٌا فً كرة الٌد، 

 .12ص ،)1991
)2( Reaz, M., Hussain, M., and Mohd, F. Techniques of 

EMG Signal Analysis: defection, processing classification 

and application. Biological Procedures 0nlin,8,(1): 2006. 

p.11.  

 : تصميم الدراسة 3-2
عة تصمٌم المجموذا استخدم الباحث المنهج التجرٌبً    

لملاءمته طبعٌة المشكلة  الواحدة والاختبارٌن القبلً والبعديالتجرٌبٌة 
ةٌ.   البحث

 : المتغيرات المدروسة 3-3
عٙبص ٌزحم١ك ا٘ذاف اٌجحش لبَ اٌجبحش ثبلاػزّبد ػٍٝ    

(EMG)  ٌم١بط ِزغ١شاد إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٌؼؼٍزٟ اٌىزف

ِٓ اٌمفض  اٌذا١ٌخ ٚاٌؼؼذ اٌضلاص١خ اٌؼبٍِخ فٟ لٛح ٚعشػخ اٌزظ٠ٛت

ثؼغ ِزغ١شاد إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ، ار اْ ثٙذف 

ٍم١بط رغزخذَ ٌشطذ إٌشبؽ ٌالاٌىزشِٚٛوشافٟ ٘ٛ أداح  عٙبص

اٌىٙشثبئٟ اٌّزٌٛذ ِٓ إِىبٔبد اٌؼًّ ٌٍؼؼلاد  ٚإٌبرظ  ِٓ 

ِغبحخ ٚاعؼخ ٔغج١ب ِٓ اٌزفش٠غ اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ ٚ٘ٛ اداح 

وخ الإٔغبْ، ٚلذ اعزخذَ ِٓ لجً ِزذاٌٚخ رغزخذَ فٟ دساعخ حش

ِزؼذدح ، ِٚٓ ث١ٕٙب اصبس اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ  لأغشاعاٌجبحض١ٓ 

ٚاٌزى١ف ِٚٓ خلاي ل١بط إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٌٍؼؼلاد ٠ّىٕٕب  أْ 

فىشح ػٓ و١ف١خ ػجؾ أّٔبؽ اٌزٕش١ؾ ٌٍؼؼلاد ٚاٌزٟ رزُ  ٔأخز

ح ِٓ ثّزغ١شاد ػذ٠ذح، ٚاْ  اٌّزغ١شاد الأوضش ش١ٛػب فٟ الاعزفبد

( ٟ٘ ِزغ١شاد  رٛل١ذ ػًّ  رٍه اٌؼؼلاد EMGالاشبساد ًٌ)

٘ٛ أداح ِف١ذح  EMG) () ثذا٠خ ِٚذح ( ٚعؼخ اٌزٕش١ؾ ٚثبٌزبٌٟ

ٛظ١فٟ فؼلاً ػٓ اٌرٛل١ذ ٚٔظبَ  ٌزم١١ُ الاخزلافبد اٌّحزٍّخ فٟ

(3)اٌمٛح اٌزٟ رٕزغٙب اٌؼؼلاد ِٓ خلاي ٔشبؽٙب
. 

 

 هىاصفاخ الجهاز:
ٌزغغ١ً الإشبساد اٌىٙشثبئ١خ  ة( اسثؼخ الطبEMGعٙبص )

خزجَش ُّ ، اٌظبدسح ِٓ الأمجبع اٌؼؼٍٟ فٟ أصٕبء الأداء اٌحشوٟ ٌٍ

(، ثشٔبِظ خبص ٌّؼبٌغخ اٌج١بٔبد اٌّغغٍخ ِٓ hpحبعٛة ٔٛع )

 ٠ٚزأٌف اٌغٙبص ِٓ  اٌغٙبص

  ٓعٙبص اعزلاَ ٚثش الإشبسح ثٛاعطخ اٌجٍٛرٛس لبثً ٌٍشح

  غُ. 251ٚصْ 

 طبة ٚاٌغٙبص.و١جلاد رٛط١ً ث١ٓ الأل 
  ٌىً ػؼٍخ. 4ألطبة عطح١خ ػذد 
  عٙبص اعزلاَ الإشبسح ػٓ ثؼذ ِزحغظ ٌٕفظ رشدد اٌغٙبص

 اٌّشعً.
 .ثشٔبِظ رطج١مٟ ٌٍغٙبص ِذػَٛ ِٓ لجً اٌششوخ اٌّظٕؼخ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                      
)3) Seegmiller, J. G., & McCaw, S. T. (2003). Ground 

reaction forces among gymnasts and 

recreational athletes in drop landings. Journal of Athletic 

Training, 38(4),pp 311-314  . 
جهاز ( كندي الصنع نوعMYOTRACE 400 مدعو ) م ومعتمد من قبل

 American College of Sportالأمرٌكٌة للطب الرٌاضً ) الكلٌة
Medicine. ) 
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 : ويقيس الجهاز الوتغيراخ التاليح
بقٌاس قمة النشاط الكهربائً للعضلات قٌد  : قوة التصويب . أ

هو اعلى اشارة كهربائٌة )بالماٌكروفولت( تبٌن تجنٌد الدراسة و
اكبر عدد من الالٌاف العضلٌة اثناء الواجب الحركً للعضلة فً 

 التصوٌب بكرة الٌد وهو مؤشر لقوة التصوٌب.
من خلال تسجٌل المدة الزمنٌة لاستثارة  : سرعة التصويب . ب

وقوف العضلة كهربائٌاً مقاسة )بالماٌكروفولت/ثا( والتً ٌمكن ال
قٌاس الفروق الزمنٌة هو احد المتغٌرات اذ ان  علٌها بمتغٌرٌن،

ة النشاط بة والذي ٌمكن قٌاسه عن طرٌق مراققٌد الدراس
 (1)الكهربائً للعضلات

قٌاس المساحة الزمنٌة المسجلة كهربائٌاً )بداٌة ونهاٌة الاشارة  .1
 ئٌسً للعضلة( بالتصوٌب وكلما كانالكهربائٌة خلال الواجب الر

من الاداء اقل دل على سرعة حركٌة اعلى خلال التصوٌب ز
 بكرة الٌد.

قٌاس زمن وصول الاشارة الكهربائٌة الى قمتها )من بداٌة  .2

ئٌسً الاشارة الكهربائٌة لحٌن الوصول للقمة خلال الواجب الر

زمن الوصول للقمة اقل دل على  للعضلة( بالتصوٌب وكلما كان

 ل التصوٌب بكرة الٌد.سرعة التحفٌز للعضلة العاملة خلا

  الاختبارات المستخدمة في البحث: 3-4
من اجل قٌاس متغٌرات النشاط الكهربائً والعضلات العاملة     

قٌد البحث اثناء اختبار قوة وسرعة التصوٌب بكرة الٌد بالقفز 
عٌنة البحث )العضلة الدالٌة الكتفٌة، العضلة العضدٌة  لأفراد

د لقٌاس النشاط الكهربائً لاهم الثلاثٌة( وكان الاختبار المع
 العضلات العاملة كالتالً:

 ل١بط ِزغ١شاد )لّخ ، عؼخ، صِٓ : الغرض هن الاختثار

اٌؼؼٍخ اٌذا١ٌخ اٌىزف١خ، اٌٛطٛي ٌٍمّخ( إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ 

اٌؼبٍِخ فٟ لٛح ٚعشػخ اٌزظ٠ٛت ِٓ ٚاٌؼؼٍخ اٌؼؼذ٠خ اٌضلاص١خ 

 اٌمفض.
  :شش٠ؾ لاطك، عٙبص  وشح ٠ذ لب١ٔٛٔخ،الأدواخ الوستخذهح

(EMGٓلطج١ )  ِٓ ٌزغغ١ً الإشبساد اٌىٙشثبئ١خ اٌظبدسح

خزجَش ُّ ، حبعٛة ٔٛع الأمجبع اٌؼؼٍٟ فٟ أصٕبء الأداء اٌحشوٟ ٌٍ

(DELL ثشٔبِظ خبص ٌّؼبٌغخ اٌج١بٔبد اٌّغغٍخ ِٓ اٌغٙبص ،) 

 ٠ٚزأٌف اٌغٙبص ِٓ :

  ٓعٙبص اعزلاَ ٚثش الإشبسح ثٛاعطخ اٌجٍٛرٛس لبثً ٌٍشح

ألطبة  غُ. و١جلاد رٛط١ً ث١ٓ الألطبة ٚاٌغٙبص. 251 ٚصْ

ؼؼلاد اٌؼبٍِخ. عٙبص اعزلاَ الإشبسح ػٓ ثؼذ ٌٍ 2عطح١خ ػذد 

ثشٔبِظ رطج١مٟ ٌٍغٙبص ٗ ٔفغِزحغظ ٌزشدد اٌغٙبص اٌّشعً. 

 ِذػَٛ ِٓ لجً اٌششوخ اٌّظٕؼخ.
 :٠غشٞ رحذ٠ذ اٌؼؼلاد اٌّشاد ل١بط  طريقح اداء الاختثار

ٌٙب )اٌؼؼٍخ اٌذا١ٌخ اٌىزف١خ، اٌؼؼٍخ اٌؼؼذ٠خ إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ 

اٌضلاص١خ( صُ ٠غشٞ رحذ٠ذ ٌٍٕمبؽ اٌٛاعت ٚػغ اٌلالؾ )الاٌىزشٚد( 

ػ١ٍٗ، صُ ٠ٛػغ فٟ إٌّبؽك اٌّحذدح ٌىً ػؼٍخ ثؼذ اْ ٠ضاي 

اٌشؼش ِٓ فٛق إٌّطمخ ثؼٕب٠خ صُ ٠ذٌه ثّبدح اٌىحٛي ٌؼّبْ إصاٌخ 

                                                      
)1). Jatin P. Ambegaonkar; A COMPARISON OF KNEE 

MUSCLE ACTIVATION AND KNEE OINT STIFFNESS 

BETWEEN FEMALE DANCERS AND 

BASKETBALLPLAYERS DURING DROP JUMPS (The 

University of North Carolina at Greensboro, Doctor of 

Philosophy,2007),p45. 
ٞٔٛع اٌظٕغ عٙبصوٕذ (MYOTRACE 400  )َٛاٌى١ٍخ لجً ِٓ ِٚؼزّذ ِذػ 

  (American College of Sport Medicine) اٌش٠بػٟ ٌٍطت لأِش٠ى١خ ا

لؾ  فٟ ِىبٔٗ ثئحىبَ ٠ٚشثؾ اٌّزجمٟ ِٓ اٌغٍذ اٌّزمشْ صُ ٠ضجذ اٌلا

ثٗ اٌى١جً ٌزٛط١ٍٗ ثغٙبص اعزلاَ ٚثش الإشبسح، ٠شثؾ عٙبص 

اعزلاَ الإشبسح ثبٌحبعٛة صُ رضج١ذ اٌزطج١مبد ِغجمبً ف١ٗ ح١ش 

٠ّىٓ الاثزؼبد ػٓ عغُ اٌلاػت أوضش ِٓ ػشش٠ٓ ِزشاً ِغ اٌجمبء 

، ٚثؼذ رضج١ذ  ٙبٔفغ ػٍٝ لٛح ٚعٛدح الإشبسح اٌّغزٍّخ اٌىفبءح

ٌلالؾ ثٛاعطخ اٌشش٠ؾ اٌلاطك )اٌجلاعزش اٌطجٟ( ٚسثؾ عٙبص ا

اعزلاَ ٚثش الإشبسح ثٛاعطخ حضاَ ٠زُ رضج١زٗ حٛي خظش 

خزجَش)اٌّفحٛص( ٠ؼطٝ ٌٗ الا٠ؼبص ثبٌزظ٠ٛت ِٓ اٌمفض ػب١ٌبً  ًّ اٌ

 رحف١ض ٠غزط١غ اٌٛطٛي ٌٗ. ثألظٝ
  :ٌىً لاػت ِحبٌٚز١ٓ رؤخز اػلا٘ب ِٓ ح١ش طريقح التسجيل

٠زُ رغغ١ً  أمجبع ػؼٍٟ، لألٜٛاٌىٙشثبئٟ وّؤشش  لّخ إٌشبؽ

اٌج١بٔبد اٌٛاسدح إٌٝ اٌحبعٛة خلاي الأداء اٌمظٛٞ ٚخضٔٙب ٌىٟ 

 ٠ّىٓ ِٓ ِؼبٌغزٙب ث١ب١ٔبً ٚإحظبئ١بً:
ٌىً ِحبٌٚخ ٌٍزظ٠ٛت ٌٍؼؼٍخ اٌذا١ٌخ اٌىزف١خ  اٌمشاءادرزّضً 

 ٚاٌؼؼٍخ اٌؼؼذ٠خ اٌضلاص١خ ٚرغزخٍض ٌّٙب اٌّزغ١شاد اٌزب١ٌخ:
وهو اعلى اشارة كهربائٌة سجلت قمة النشاط الكهربائي:  .1

للعضلتٌن )العضلة الدالٌة الكتفٌة، العضلة العضدٌة الثلاثٌة( اثناء 
اداء محاولة قوة التصوٌب، وهو مؤشر لمستوى التحفٌز العصبً 

  للعضلات قٌد الدراسة.

مساحة النشاط الكهربائً لحظة  سعة النشاط الكهربائي: .2
، او زمن اشتراك  سً للعضلة فً قوة التصوٌبالواجب الرئٌ

 العضلة بالواجب الحركً اثناء التصوٌب. 
وهو الزمن الذي ٌسجل فً تصاعد  زمن الوصول للقمة: .3

الاشارة الكهربائً لحظة الواجب الرئٌسً للعضلة وصولاً لقمة 
 نشاطها الكهربائً فً قوة التصوٌب.

 تطبيق الاختبارات: 3-5
ت القبلٌة لمتغٌر البحث للمجموعة التجرٌبٌة أجرٌت الاختبارا   

.فً ٌوم الاربعاء الموافق بمساعدة فرٌق العمل المساعد
 ، على ملعب نادي دٌالى الرٌاضً بكرة الٌد. 29/2/2112
وأجرٌت الاختبارات للمجموعة التجرٌبٌة فقد تم اجرائها فً    

، على قاعة رٌاضة وشباب 2112/ 14/5ٌوم الاثنٌن المصادف 
من  وبأشرافدٌالى بكرة الٌد بمباشرة فرٌق العمل المساعد 

المعتمدة فً  هانفسالاختبارات البعدٌة الشروط  بإجراءالباحث 

                                                      
 :اسماء فرٌق العمل المساعد فً تنفٌذ الاختبارات البحثٌة  
  وهاب...مدرس دكتور/كلٌة التربٌة الرٌاضٌة / جامعة دٌالىصفاء عبد ال .1
 . سعٌد علوان هلال.....مدرس مساعد/ مدٌرٌة تربٌة دٌالى .2
 . رافد حبٌب........مدرس مساعد/ كلٌة التربٌة الرٌاضٌة / جامعة دٌالى .3
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 .مباشراً  تأثٌراً الاختبارات القبلٌة بعد ضبط المتغٌرات الدخٌلة التً قد تؤثر على نتائج الاختبارات 

 : التصويبمفردات تدريبات المقاومات لتطوير قوة وسرعة  3-5
اعتمد الباحث فً تحقٌق اهداف البحث على اعداد تدرٌبات باستخدام المقاومات المختلفة  فقد اعتمد على الاثقال الحرة والحبال    

( تف الدالٌة وعضلة العضد الثلاثٌةالمطاطٌة لعضلات الذراعٌن والتً تركز فً استهداف عمل العضلات قٌد الدراسة )عضلة الك
بأداء الرٌاضً للتمارٌن بطرٌقة تتناسب مع المسارات الحركٌة للعبة كرة  تتناسب مع تمارٌن الاعداد الخاص والتً تتمحركٌة  بأشكال

 الٌد، ومن المعلوم والمثبت مٌدانٌاً فاعلٌة تدرٌبات الاثقال الحرة وتدرٌبات البلاٌومترك فً تطوٌر القوة الخاصة بكرة الٌد عموماً 
تمارٌن الاثقال تنمً وتحفز الالٌاف العضلٌة وتمارٌن ، ف عته بشكل خاص كونه متغٌر هذه الدراسةوالتصوٌب من حٌث قوته وسر

، وهكذا نوع من التمارٌن تؤدي لتحقٌق الفائدة القصوى بتأثٌرها المباشر والفعال على  البلاٌومترك تنمً التسارع فً القوة المنتجة
ٌناسب لاعب  على تأثٌراتها على مطاطٌة العضلة وهذا ما بالإضافةجهاز العصبً تطوٌر القوة العضلٌة فضلاً عن تأثٌراتها على ال

 كرة الٌد.
( 31عدد الجرعات التدرٌبٌة )، اذ كانت  وكانت التدرٌبات تحمل الملامح التالٌة والتً تهدف الى تطوٌر عضلات الاطراف العلٌا  

( دقٌقة ما ٌمثل زمن لتدرٌبات المقاومات التً 25-21الواحدة ) ( جرعات فً الاسبوع. وكان زمن الجرعة3)وحدة تدرٌبٌة بواقع 
شدد ب ، )التكراري ، الفتري، الدائري( ( دقٌقة. واستخدم الباحث طرائق التدرٌب691عٌنة البحث ) لأفرادتستهدف الاطراف العلٌا 

وقد استخدم الباحث )وزن  ، (2-1، 2-2، 1-2هذا وكانت نسبة العمل للراحة ) %( من قدرة الرٌاضً 15 – 55تدرٌبٌة محصورة )
 .الثقل، زمن الاداء، التكرار( اسالٌب لتقنٌن الحمل التدرٌبً. وكما مبٌن فً نماذج الوحدات التدرٌبٌة

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج:-4
البعدية في قوة وسرعة التصويب بكرة اليد بدلالة النشاط  –عرض نتائج الاختبارات القبلية 4-1

 : عينة البحث وتحليلها لأفرادللعضلات العاملة  الكهربائي
(1الجدول )  

بعدي لقوة وسرعة التصوٌب بكرة الٌد بدلالة متغٌرات النشاط -ٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة للاختبار القبلً
  الكهربائً للعضلتٌن الكتفٌة الدالٌة والعضدٌة الثلاثٌة

 ات اثناء التصوٌبالمتغٌر               العضلة 
 الاختبار البعدي الاختبار القبلً

 ع + س   ع + س  

ثلاثٌة 
الرؤوس 
 العضدٌة

 216.4 661.5 191.42 451.3 )قوة التصوٌب(قمة كهربائٌة العضلة 

 1.24591 1.43152 133315 1.55591 )سرعة الانقباض(مساحة كهربائٌة العضلة 

 1.13359 1.31153 1.11154 1.39614 التحفرٌ(سرعة (اشارة كهربائٌة لأعلىزمن وصول 

 الدالٌة 
 الكتفٌة

 221.19 1116.5 111.95 643.3 قمة كهربائٌة العضلة )قوة التصوٌب(

 1.23116 1.15145 1.35613 1.14551 )سرعة الانقباض(مساحة كهربائٌة العضلة 

 1.21949 1.65252 1.15911 1.63365 سرعة التحفرٌ(( زمن وصول اعلى اشارة كهربائٌة

 (2اٌغذٚي)

ثؼذٞ ٌمٛح ٚعشػخ اٌزظ٠ٛت -ٌلاخزجبس اٌمجٍٟ ( اٌّحغٛثخ ٚدلاٌخ اٌفشٚق ف٠Tٟج١ٓ الاٚعبؽ اٌحغبث١خ ٌٍفشٚق  ٚاٌخطأ اٌّؼ١بسٞ ٚل١ّخ )

 ػ١ٕخ اٌجحش. لأفشادثىشح ا١ٌذ ثذلاٌخ ِزغ١شاد إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٌٍؼؼٍز١ٓ اٌىزف١خ اٌذا١ٌخ ٚاٌؼؼذ٠خ اٌضلاص١خ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      

                                                      
 (1ملحق): ٌبٌن مجموعة من الجرعات التدرٌبٌة لتطوٌر قوة ودقة التصوٌب . 

ضل
الع

ة
 

 المتغٌرات اثناء التصوٌب

س
لقاٌ
ة ا
حد
و

 

 فس  
الخطأ 
 المعاٌري

(T)     
 المحسوبة

 الدلالة

س 
ؤو
ر
 ال
ٌة
لاث
ث

ٌة
ضد

لع
ا

 

 معنوي uv -191.2 26.13 -5.25 قمة كهربائٌة العضلة القوة

عة
ر
س
ال

 

 غرٌ معنوي msec 1.3551 1.549 1.151 مساحة كهربائٌة العضلة

اشارة  لأعلىزمن وصول 
 ةكهربائٌ

msec 1.3454 1.391 1.119 غرٌ معنوي 

ة 
الٌ
لد
ا

ٌة
تف
لك
ا

 

 معنوي uv -353.2 15.11 -4.21 قمة كهربائٌة العضلة القوة

عة
ر
س
ال

 

 غرٌ معنوي msec 1.2542 1.422 1.152 مساحة كهربائٌة العضلة

 غرٌ معنوي msec 1.1519 1.252 1.123 زمن وصول اعلى اشارة كهربائٌة
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( ٌبن الاوساط الحسابٌة للفروق والخطأ المعٌاري 2لجدول )ا
بعدي  -القبلً ختبارلاا( المحسوبة ودلالة الفروق فً Tوقٌمة )

لقوة وسرعة التصوٌب بكرة الٌد بدلالة متغٌرات النشاط 
عٌنة  لأفرادالكهربائً للعضلتٌن الكتفٌة الدالٌة والعضدٌة الثلاثٌة 

للعضلة العضدٌة ثلاثٌة الرؤوس،  البحث. اذ كانت قٌم المتغٌرات
( 191.2-بلغ الوسط الحسابً للفروق لقمة الكهربائٌة العضلٌة)

( T( ما ٌعنً معنوٌة الفروق لقٌمة )26.13وبخطأ معٌاري )
( للعضلة العضدٌة ثلاثٌة الرؤوس فً 5.25-المحسوبة البالغة)

قمة النشاط الكهربائً. وكان الوسط الحسابً للفروق لمساحة 
( وبخطأ معٌاري 1.35512ربائٌة العضلٌة قد بلغ )الكه
( المحسوبة T( ما ٌعنً عدم معنوٌة الفروق لقٌمة )1.5495)

للعضلة العضدٌة ثلاثٌة الرؤوس فً مساحة  (1.1519البالغة)
الكهربائٌة العضلٌة. اما الوسط الحسابً للفروق لزمن الوصول 

عٌاري ( وبخطأ م1.34546اشارة كهربائٌة فقد بلغ ) لأعلى
( المحسوبة T( ما ٌعنً عدم معنوٌة الفروق لقٌمة )1.3914)

للعضلة العضدٌة ثلاثٌة الرؤوس فً سرعة  (1.1195البالغة)
 الوصول لقمة النشاط الكهربائً.

واظهرت النتائج قٌم المتغٌرات للعضلة الكتفٌة الدالٌة ان الوسط 
( 353.2-الحسابً للفروق لقمة الكهربائٌة العضلٌة قد بلغ )

( T( ما ٌعنً معنوٌة الفروق لقٌمة )15.11وبخطأ معٌاري )
( للعضلة الكتفٌة الدالٌة فً قمة النشاط 4.21-المحسوبة البالغة)

الكهربائً. و كان الوسط الحسابً للفروق لمساحة الكهربائٌة 
( ما 1.4221( وبخطأ معٌاري )1.25423العضلٌة قد بلغ )

( 1.1522المحسوبة البالغة)( Tٌعنً عدم معنوٌة الفروق لقٌمة )
للعضلة الكتفٌة الدالٌة فً مساحة الكهربائٌة العضلٌة. اما الوسط 

اشارة كهربائٌة فقد بلغ  لأعلىالحسابً للفروق لزمن الوصول 
( ما ٌعنً عدم معنوٌة 1.2521( وبخطأ معٌاري )1.15193)

الكتفٌة  ( للعضلة1.1233( المحسوبة البالغة)Tالفروق لقٌمة )
  ٌة فً سرعة الوصول لقمة النشاط الكهربائً.الدال

 (3الجدول )
البعدي للعضلتٌن العضدٌة  –ٌبٌن نسبة التطور للاختبار القبلً 

 عٌنة البحث لأفرادالثلاثٌة والكتفٌة الدالٌة فً سرعة التصوٌب 

 متغٌرات سرعة التصوٌب العضلة
وحدة 
 القاٌس

 نسبة التطور %

العضدةٌ 
 الثلاثةٌ

 msec 1.23465 ٌة العضلةمساحة كهربائ

 msec 1.16466 اشارة كهربائٌة لأعلىزمن وصول 

الكتفٌة 
 الدالٌة

 msec 1.11516 مساحة كهربائٌة العضلة

 msec 1.32319 زمن وصول اعلى اشارة كهربائٌة

 -( ٠ج١ٓ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ٌٍزطٛس فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ 3اٌغذٚي )  

ؼذ اٌضلاص١خ ٚاٌىزف اٌذا١ٌخ ثؼذٞ ٌغشػخ الأمجبع ٌؼؼٍزٟ اٌؼ

اشبسح وٙشثبئ١خ  لأػٍٝثذلاٌخ ِغبحخ اٌىٙشثبئ١خ ٚصِٓ اٌٛطٛي 

، ار وبٔذ ِغبحخ اٌىٙشثبئ١خ  ػ١ٕخ اٌجحش لأفشادفٟ اٌزظ٠ٛت 

ٌٍؼؼٍخ اٌضلاص١خ اٌؼؼذ٠خ اصٕبء اخزجبس اٌزظ٠ٛت لذ ثٍغ 

( اِب عشػخ ٚطٛي الاشبسح اٌىٙشثبئ١خ اٌٝ لّزٙب 1.23466)

ٚوبٔذ ِغبحخ اٌىٙشثبئ١خ ٌٍؼؼٍخ اٌىزف١خ اٌذا١ٌخ (. 1.46466)

( اِب عشػخ ٚطٛي 1.14516اصٕبء اخزجبس اٌزظ٠ٛت لذ ثٍغ )

 (.1.32319الاشبسح اٌىٙشثبئ١خ اٌٝ لّزٙب )

هناقشح نتائح الفروق لقين قىج وسرعح التصىية  4-2

تذلالح النشاط الكهرتائي لعضلتي العضذ الثلاثيح 

 :ينح الثحث ع لأفرادوالكتفيح الذاليح 
( ٚرح١ٍٍٙب ظٙش اْ ٕ٘بن فشٚق 3( ٚ )2( ٚ )1ِٓ اٌغذاٚي )  

اٌجؼذٞ ٌمّخ إٌشبؽ  –ِؼ٠ٕٛخ فٟ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌمجٍٟ 

ػ١ٕخ  لأفشاداٌىٙشثبئٟ ٌٍؼؼٍز١ٓ اٌؼؼذ٠خ اٌضلاص١خ ٚاٌىزف١خ اٌذا١ٌخ 

اٌجحش وّؤشش ٌمٛح اٌزظ٠ٛت ِب ٠ؼٕٟ اْ رذس٠جبد اٌّمبِٚبد 

لإظٙبس اعزغبثخ ٔغحذ فٟ ص٠بدح ِغزٜٛ الاشبسح اٌىٙشثبئ١خ 

اٌؼؼٍخ ٌٍحبفض اٌؼظجٟ
(1)

 (and otherٚ٘زا ِب رٛطً ا١ٌٗ   

Mette K. Zebis  )
(2 )

ٚثبٌزبٌٟ ص٠بدح ػذد الا١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ 

خلاي ِٙبسح اٌزظ٠ٛت ثىشح اٌّشزشوخ ػّٓ اٌؼؼٍز١ٓ اٌؼبٍِز١ٓ 

ا١ٌذ ِزّضٍز١ٓ ثبٌؼؼٍخ اٌؼؼذ٠خ اٌضلاص١خ ٚاٌىزف١خ اٌذا١ٌخ ٚثبٌزبٌٟ 

"ػجذ ػٍٟ  روشٖ ص٠بدح فبػ١ٍخ اداء اٌزظ٠ٛت ٚ٘زا ٠زفك ِغ ِب

" وٍّب وبْ اٌّض١ش ػبٌٟ اٌزحف١ض أصبسد اٌؼؼٍخ ٚٔظ١ف" ِٓ أٗ 

٠بد لٛح أوجش ػذد ِٓ الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ اٌّشزشوخ فٟ الأمجبع ثبصد

اٌّض١ش اٌؼظجٟ"
(3.)

ٚثّب اْ اٌزذس٠جبد اٌّؼذح رؼّٕذ ِفشداد   

ٌٍحًّ رحٛٞ أمجبػبد ػؼ١ٍخ ِزحشّوخ ثحغت ِزطٍجبد اٌٍؼجخ  

ِٓ ح١ش اٌظفخ ا١ٌّّضح ثبٌمٛح أّ٘ٙب شذح اٌّض١ش ٚرىشاس اٌّض١ش 

ٚفزشح دٚاَ اٌّض١ش ثّب ٠زٛافك ِغ اٌزظ٠ٛت ثىشح ا١ٌذ 
(4)

ار ٠شٜ  .

جبد اٌّمبِٚبد اٌّغٍطخ ػٍٝ افشاد ػ١ٕخ اٌجحش اٌجبحش اْ رذس٠

ثبحزٛائٗ ػٍٝ رّبس٠ٓ ػّٓ فزشح الاػذاد اٌخبص رزأٌف رّبس٠ٓ 

الاصمبي اٌحشح ٚاٌىشاد اٌطج١خ ٚاٌحجبي اٌّطبؽ١خ اعزٙذفذ 

اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ خلاي اٌزظ٠ٛت ٚثّغبساد حشو١خ رحبوٟ ٘زٖ 

سح ٠ّىٓ اْ اٌّٙبسح وبْ ٌٙب اٌزأص١ش اٌّجبشش فٟ رط٠ٛش اػٍٝ اشب

 رظً ٌٙب اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ.

 –ٚلذ اظٙشد إٌزبئظ ػذَ ِؼ٠ٕٛخ اٌفشٚق ٌلاخزجبساد اٌمجٍٟ    

اٌجؼذٞ فٟ عشػخ اٌزظ٠ٛت ثذلاٌخ ِغبحخ اٚ صِٓ الاشبسح 

 لأفشاداٌىٙشثبئ١خ ِزّضٍخ ثضِٓ الأمجبع اٌؼؼٍٟ خلاي اٌزظ٠ٛت 

ٍخ ػ١ٕخ اٌجحش ٠ٚشٜ اٌجبحش اْ اٌٛاعت اٌحشوٟ ٌىً ِٓ اٌؼؼ

اٌىزف١خ اٌذا١ٌخ ٚاٌؼؼٍخ اٌؼؼذ٠خ اٌضلاص١خ رؤد٠بْ دٚسّ٘ب ثززبٌٟ 

اٌٝ ثبلٟ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ  ثبلإػبفخوً ػؼٍخ حغت دٚس٘ب 

ٚ٘زا اٌزٛاٌٟ ٚعت اْ ٠ىْٛ ثزٕبعك دل١ك ٌؼّبْ فبػ١ٍخ 

اٌزظ٠ٛت ِٚؼٍَٛ اْ ٘زا اٌّفَٙٛ ٠شرجؾ ثبٌجشاِظ اٌحشو١خ فٟ 

ٌزٛافك اصدادد عشػخ اٌغٙبص اٌؼظجٟ اٌّشوضٞ ٚوٍّب صاد ا

اٌحشوخ ِٓ خلاي عشػخ اداء وً ػؼٍخ ِٓ اٌؼؼلاد اٌّشزشوخ 

ثبٌحشوخ ٚثبٌزبٌٟ عشػخ ِغًّ اٌحشوخ اٞ ػّبْ اوجش ٌزغغ١ً 

روشٖ "اٌىغبس ، ٚفٟ ٘زا اٌغ١بق  ٘ذف فٟ ِشِٝ اٌخظُ

غزٜٛ الأداء ٓ أوضش لذسح ػٍٝ ص٠بدح ١ِٚآخشْٚ" ِٓ اْ اٌّزذسث

ْ حشوبرُٙ أوضش دلخ ٚإرمبْٚرىٛ خلاي صِٓ لظ١ش ٔغج١بً 
 (5)

 ، 

٠ٚشٜ اٌجبحش اْ رذس٠جبد اٌّمبِٚبد ٔغحذ فٟ رحم١ك فشٚق 

ٚاْ وبٔذ غ١ش ِؼ٠ٕٛخ الا أٙب ا٠غبث١خ ٌؼذح اعجبة الاٚي اْ 

اٌزط٠ٛش ِٓ  حاٌغشػخ وظفخ ثذ١ٔخ ِؼٍَٛ أٙب طفخ ٚساص١خ ِحذٚد

خلاي اٌزذس٠ت ٚثبٌزاد ٌّغزٜٛ اٌش٠بػ١١ٓ ػّٓ اٌذٚسٞ 

                                                      
( لعضلات EMGلوان حسون : دراسة النشاط الكهربائً )( وهبً ع1)

الرجلٌن لمرحلتً الحجلة والخطوة وعلاقتها ببعض المتغٌرات  
ة البٌوكٌنماتٌكٌة والانجاز فً الوثبة الثلاثٌة. )أطروحة دكتوراه ، كلٌة التربٌ

 . 14( ، ص2119الرٌاضٌة ، جامعة بغداد ، 
(2).Mette K. Zebis and other;  The Effects of 
Neuromuscular Training on Knee Joint Motor Control 
During Sidecutting in Female Elite Soccer and 
Handball Players ( IVSL). Clin J Sport Med  Volume 
18, Number 4, July 2008,P336. 

، بغداد: مطبعة ؛ مبادئ علم التدرٌب(. عبد علً نصٌف وقاسم حسن حسٌن3)
 .11، ص1911علٌم العالً،الت
ً احمد (4) ً مجال الفعالاٌت الراٌضةٌ  ؛ قاسم حسن حسنٌ وبسطوسٌ ً الازٌومتري ف . التدرٌب العضل

ً، بغداد    .31، ص1959: مطبعة الوطن العرب
، موسوعة فسٌولوجٌا مسابقات المضمارإبراهٌم سالم الكسار وآخرون: ( 5)

 .111  ـ 115،  ص 1991مركز الكتاب للنشر، :  القاهرة
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ِٚؼٍَٛ اْ اٌّىزغجبد وٍّب اسرفغ ِغزٜٛ اٌلاػت رظجح اٌّّزبص 

ِحذٚدح طؼجخ اٌزحم١ك ٔب١٘ه ػٓ اْ اٌّذح اٌض١ِٕخ ٌٍزذس٠جبد 

اٌخبطخ ثٙزٖ اٌذساعخ لظ١شح عذح ٌٙىزا طفخ ثذ١ٔخ ٚافشاد، أٞ 

اْ إٌّٙظ وبْ فبػلاّ فٟ رم١ًٍ صِٓ اٌٛاعت اٌحشوٟ ٌىٍزب 

 اٌؼؼٍز١ٓ ٌلاػزجبساد اٌّزوٛسح.

 وأحذض صِٓ اٌٛطٛي ٌمّخ إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٚف١ّب ٠خ  

ِؤششاد عشػخ اٌحشوخ  اٌّزأرٟ ِٓ عشػخ الأمجبع اٌؼؼٍٟ 

اٌٝ ثبلٟ  ثبلإػبفخٌٍؼؼٍز١ٓ اٌذا١ٌخ اٌىزف١خ ٚاٌؼؼذ٠خ اٌضلاص١خ 

اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػّٓ ِٙبسح اٌزظ٠ٛت اٌفبػٍخ فمذ اظٙشد 

اْ  شدظٙأزبئظ اٌفشٚق ػذَ ِؼ٠ٕٛزٙب الا اْ ٔزبئظ ٔغجخ اٌزطٛس 

ٕ٘بن فشٚق ٚاْ وبٔذ غ١ش داٌخ احظبئ١بً الا أٙب ِٕطم١خ رج١ٓ 

وفبءح رذس٠جبد اٌّمبِٚبد اٌّؼزّذح ػّٓ اٌجحش ٌلاػزجبساد اٌزٟ 

روشٔب٘ب فٟ اٌّحٛس اٌغبثك اٌخبطخ ثبٌغشػخ ٠ٚشٜ اٌجبحش 

عشػخ اٌٛطٛي ٌمّخ الأمجبع ٠ؤشش عشػخ اٌزحف١ض ٚرفغش 

ٔفغبس٠خ اٌزٟ وبٔذ حبػشح ػّٓ اٌحشوخ اٌزٞ ٠شرجؾ ثبٌمٛح الا

ِفشداد اٌزذس٠جبد اٌّؼذح ٌزط٠ٛش عشػخ اٌزظ٠ٛت 
(1)

ار اْ  

اٌزظ٠ٛت ِشرجؾ ثبٌمٛح الأفغبس٠خ أٞ ثؼلالزٙب ثزم١ًٍ اٌضِٓ 

ِب ٠ؼٕٟ اْ ٘زٖ اٌغشػخ الأمجبػٟ ٌؼّبْ فبػ١ٍخ اٌزظ٠ٛت 

رٕزمً اٌٝ اٌىشح اٌّظٛثخ 
(2)

ٚ٘زٖ اٌحم١مخ ٠ّىٓ اٌٛطٛي ٌٙب ِٓ  

رذس٠جبد اٌجلا٠ِٛزشن ٌؼؼلاد اٌزساػ١ٓ ثبعزخذاَ اٌىشاد  خلاي

اٌطج١خ ٚاٌحجبي اٌّطبؽ١خ ٚ٘زا ٠زفك ِغ إٌزبئظ اٌزٟ  رٛطً ا١ٌٙب 

"وٛرضِبٔذص ٚاخشْٚ" اٌزٞ ٠ش١ش اٌٝ أٗ ثبٌشغُ ِٓ اْ اٌٛالغ 

٠ش١ش إٌٝ أْ ػٛاًِ إػبف١خ رغبُ٘ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح اٌغش٠ؼخ 

%( 21مبِٚبد خف١فخ ثحذٚد )وٕز١غخ لاحزٛاء اٌزذس٠جبد ػٍٝ ِ

ِٓ اٌمظٜٛ ِزّضٍخ ثبٌىشاد اٌطج١خ ٚاٌحجبي اٌّطبؽ١خ ٚ اٌزٟ 

٠ّىٓ أْ رؤصش ػٍٝ رحش٠ش اٌمٛح ثغشػخ ثزغخ١ش٘ب ٌض٠بدح لٛح 

اٌطشف اٌؼٍٛٞ. ٚالاعجبة الاوضش احزّب١ٌخ فٟ ِغبس الاحّبي 

اٌّغزخذِخ ٚثزحذ٠ذ اوجش رٍه اٌزٟ رشوض ػٍٝ اعزٙذاف ِٓ 

١خ اٌغش٠ؼخ، ٚ٘ٛ ٘ذف ٘زٖ اٌذساعخ ثبعزخذاَ ِب اٌٛحذاد اٌحشو

، ِّب رٛعت اْ ٠ىْٛ اٌزح١ًّ  ٠حذس أصٕبء اٌحشوبد اٌجبٌغز١خ

اوضش دلخ ثبػزّبد اٌفشٚق اٌفشد٠خ ٚثبٌزاد اٌطشف اٌؼٍٛٞ ٔغجخ 

ّئ٠ٛخ ِٓ اٌ ٌٛصْ عغُ اٌش٠بػٟ ١ٌٚظ ثبحزغبثٗ حغت إٌغجخ

زذس٠ت ٚثّب ٚصْ اٌىشح ٌزحم١ك ِض٠ذ ِٓ اٌزى١ف اٌّطٍٛة فٟ اٌ

فٟ رٌه اعزخذاَ الاصمبي اٌّزٕٛػخ ِٚغّٛػبد ِٓ الأٚصاْ، وً 

الاداء ٌٍشِٟ وفبءحرٍه اٌّزغ١شاد ٌُ رطٛس ثشىً ٍِحٛظ 
(3)

. 

    

                                                      
(1).Tschan H, Baron R, Bachl N; Effect of Neuromuscular 

Electrical Stimulation as a Supplement to Conventional 

Training in Female Elite Handball Players (IVSL)Institute 

of Sport Sciences, University of Vienna, Austria Study was 

performed with STIWELL, Department 

STIWELLFürstenweg 77a  ,6020 Innsbruck, Austria,p40 

(2). Tijana Ivanèeviæ and other; The combination of 

plyometric and balance training improves sprint and shuttle 

run performances more often than plyometric-only raining 

with children (IVSL) FACTA UNIVERSITATIS Series: 

Physical Education and Sport Vol. 6, No 1, 2008, pp. 51 - 

66   

(3) KOTZAMANIDIS C., and other;UPPER LIMB 

SEGMENT LOADING: THE EFFECT OF TRAININGON 

THE THROWING VELOCITY OF NOVICE 

HANDBALLPLAYERS (Department of Physical 

Education and Sport Science, Aristotle University of 

Thessaloniki, Greece)pp8-9. 

 5- :الاعزٕزبعبد  

  اْ رذس٠جبد اٌّمبِٚخ رض٠ذ ِٓ لٛح اٌزظ٠ٛت ثىشح ا١ٌذ ثذلاٌخ

 إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ.

 ِٚبد رؤدٞ اٌٝ ص٠بدح رغ١ٕذ الا١ٌبف رى١فبد اٌزذس٠ت ثبٌّمب
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 اٌؼؼٍٟ ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ فٟ اٌزظ٠ٛت ثىشح ا١ٌذ.
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.1994، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش : اٌمب٘شح اٌّؼّبس،  

 ػجذ اٌغجبس ش١ٕٓ. رح١ًٍ اٌؼلالخ ث١ٓ خظبئض ِٕحٕٝ اٌمٛح-

اٌضِٓ ٌّشحٍخ إٌٙٛع ٚثؼغ اٌّزغ١شاد اٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ ٚدلخ 
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.1969اٌؼشثٟ،  
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 دفع القضٌب الحددٌي خلف الرأس ثم سحبه باتجاه الورك .1

 وقوف ضغط  وارجاع الثقل الى الصدرمن وضع ال .2

ً كرة طبةٌ من خلف الراس بالذراعنٌ من .3  رم

ً كرة طبةٌ بالذراعنٌ ورمهٌا من فوق الرأس للخلف .4  رم

ً الكرة الطبةٌ .5 ن  ، دحرجة خلفةٌ والعودة للجلوس و رم
ز
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ةٌ بقضٌب مثقل. .1  فتل عضلات العضد الخلف

ةٌ من خلف الراس بالذراعٌن . .2 ً كرة طب  رم

ةٌ من امام الصدر بالذراعٌن . .3  دفع كرة طب

 للصدرضغط القضٌب الحددٌي الى الاعلى وارجاعه  .4

 سحب حبل مطاط  بالذراع و المرفق وٌازي الارض .5

 من وضع الوقوف ضغط وارجاع الثقل الى الصدر .6
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 الكلً للتمرنٌ

 كلً
 راحة اداء حةرا اداء

 ضغط ثقل الى الاعلى وارجاعه الى مستوى الصدر .1

ً كرة طبةٌ بجانب الجذع بالذراعنٌ .2  رم

ً لقضٌب مثقل مع فتح وضم الساقنٌ .3  الضغط الاندفاع

ً ومد الذراعنٌ .4 ً على الارض ثن  استناد امام

ً دفع الارض وصفق الكفنٌ .5  استناد امام

ء  نحناءرفع عرٌض لقضٌب حددٌي طولٌ مثقل بوضعةٌ الا .6
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 ساعد الخلفةٌ  بقضٌب حددٌي.فتل عضلات ال .1

ً كرة طبةٌ  .2  من فوق الرأس بذراع واحدة. للأمامرم

ً دفع الارض وصفق الكفنٌ .3  استناد امام

ً لقضٌب بتقدمٌ وتأخرٌ الساقنٌ بالتعاقب .4  الضغط الاندفاع

 رفع وضغط قضٌب مع تقدمٌ وتأخرٌ الساقنٌ بالتعاقب .5

ً كرة طبةٌ بالذراعنٌ من فوق الرأس. .6  رم
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ن. مالصدر بتقدٌدفع وسحب قضٌب امام  .1  وتأخٌر الساقٌ

ةٌ من امام الصدر بالذراعٌن . .2  دفع كرة طب

ن. .3 ً لقضٌب مثقل مع فتح وضم الساقٌ  الضغط الاندفاع

 ضغط الثقل  الى الاعلى وارجاعه الى مستوى الصدر. .4

ن. .5 ً لجانبٌ  الكفان للجانب سحب حبل مطاط

ز والتصوٌب للأعلىالهبوط من على صندوق ثم القفز  .6
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 فتل عضلات الساعد الخلفةٌ  بقضٌب حددٌي..1
ً كرة طبةٌ  .2  اع واحدة.من فوق الرأس بذر للأمامرم
ً دفع الارض وصفق الكفن3ٌ   استناد امام
ً لقضٌب بتقدمٌ وتأخرٌ الساقنٌ بالتعاقب.4  الضغط الاندفاع
 رفع وضغط قضٌب مع تقدمٌ وتأخرٌ الساقنٌ بالتعاقب5.
ً كرة طبةٌ بالذراعنٌ من فوق الرأس.6  .رم
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