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ملخص البحث
ث اشتمل على المقدمة وأهمیة البحث  : حیالأولالفصل 

طریقـة التـدریب باسـتخدام التحفیـز الكهربـائي للعضـلات العاملـة فـي تضمنت مقدمة البحث التطرق الى ان
ــــم  ــــز تحــــظالاداء ل ــــائي هــــو " عملیــــة تحفی بالاهتمــــام الكبیــــر واكتنفهــــا بعــــض الغمــــوض. والتحفیــــز الكهرب

بواســطة تیــار كهربــائي ینــتج مــن محــث كهربــائي إراديللأعصــاب الحركیــة للعضــلة لإحــداث انقبــاض لا
التشــنج العضــلي ، والتــوتر العضــلي ، واســتخداماته فــي الریاضــة اقتصــرت علــى. " التقلیــل مــن)١(خــاص"

ومـن هنـا أتـت أهمیـة البحـث فـي )٢(.تخفیف الآلام المزمنة وعملیات الاستشفاء بعد التـدریب والاصـابة "
وى باستعمال ترددین كهربائیین لتحفیز  بعض العضلات العاملـة للمتقـدمینمعرفة تأثیر تطویر القوة القص

.برفع الاثقال
أما مشكلة البحث :

عدم اسـتغلال  لمـدیات مـن الانقبـاض العضـلي الإرادي ، وهـذه المـدیات مـن الصـعوبة ضعفا و ان هناك 
یر القـوة القصـوى وهـي لاعلى اللاعبـین الوصـول إلیهـا ومـن الممكـن ان تكـون مـؤثرة جـدا فـي انتـاج وتطـو 

.خاصة منها  التدریب بالتحفیز الكهربائيائقوطر واسالیبتنمى إلا باستعمال تدریبات
:أهداف البحث اهم 

تــأثیر تطــویر القــوة القصــوى باســتعمال تــرددین كهربــائیین لتحفیــز بعــض العضــلات العاملــة للمتقــدمین.١
.برفع الاثقال

: principles and practice.. Electrotherapy explainedROBERTSON V, WARD AR, LOW J, REED A)١(

London: Butterworth-Heinemann Ltd, 2006: 447.
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:هيفاما فروض البحث 
للأسـالیب التدریبیـة الثلاثـة (اسـلوب روق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات القبلیـة و البعدیـة وجود ف-١

)هرتــز وأســلوب التــدریب البــدني ٧٥وأســلوب التــدریب البــدني مــع التحفیــز الكهربــائي بتــردد(التـدریب البــدني،
.قصوىولصالح الاختبار البعدي في القوة ال)هرتز). ١٠٠مع التحفیز الكهربائي بتردد(

هي:فاما مجالات البحث 
ن (نــادي الخورنــق والتضــامن والنجــف)  فــي محافظــة و المجــال البشــري : لاعبــو رفــع الأثقــال المتقــدم-١

النجف الأشراف. 
٢٠١١/ ٥/١٠إلى  ٢٥/٨/٢٠١١المجال الزمني : للفترة الزمنیة من  -٢
افظة النجف الاشرف.المجال المكاني : قاعة نادي الخورنق لرفع الأثقال في مح-٣

اما الفصل الثاني فقد اشتمل على الدراسات النظریة والدراسات السابقة.
یة:تحیث تضمنت الدراسات النظریة المواضیع الا

رفعة الخطـف وأجزاؤهـا ورفعـة -٢اسس تدریبه القوة القصوى) -استخداماته-التحفیز الكهربائي (مفهومه-١
.٢٠٠٥قة فهي دراسة بشرى كاظم النتر وأجزاؤها.اما الدراسات الساب

جراءاتهالفصل الثالث:  اشتمل على منهج البحث  ٕ المیدانیة :وا
لملائمتـه مشـكلة البحـث واشـتمل علـى عینـة المجـامیع المتكافئـةبأسـلوباستخدم الباحـث المـنهج التجریبـي

جــراء التجــانس والتكــافؤ لهــم شــوائیاتــم اختیــارهم عاً ) لاعبــ١٨البحــث وعــددهم ( ٕ تقســیمهم علــى ثــلاث و وا
الأجهـــزة والأدوات المســـتخدمة و الوســـائلكـــذلك شـــمل، ربـــاعین)٦كـــل مجموعـــة تكونـــت مـــن(مجموعـــات

والتجـربتین جهـاز التحفیـز الكهربـائي مـن قبـل الباحـثوتصـمیم واستمارات الاستبیانالاختباراتالقیاسات و 
القبلیــــة والمــــنهج التــــدریبي بعــــدها للبحــــث التــــي تضــــمنت الاختبــــارات الاســــتطلاعیتین و التجربــــة الرئیســــة

والوسائل الإحصائیة الاختبارات البعدیة

اما الفصل الرابع : فقد تضمن  عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها
تحلیل كل جدول من عرض ومتاول و) جد٣على شكل جداول بلغ عددها (قام الباحث بعرض النتائج 

ومــن خــلال ذلــك تــم التوصــل إلــى تحقیــق أهــداف ار الانجــاز.لاختبــمناقشــة النتــائج تتمــو .هــذه الجــداول
البحث والتحقق من فروضه .
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الفصل الخامس : الاستنتاجات والتوصیات
:يأتیماالباحثمن خلال ما تم عرضه من نتائج استنتج

یعد الجهاز الذي صممه الباحث مناسبا لتدریب وتطویر القوة القصوى للعضلات بالتحفیز الكهربائي.-١
)هرتـز ١٠٠بتـردد(اسـتخدموا اسـلوب التـدریب بـالتحفیز الكهربـائيالـذین الثانیـةأفراد المجموعة ضلیةاف-٢

علــى افــراد المجمــوعتین الاولــى والضــابطة فــي اختبــارات القــوة القصــوى (للــذراعین والجــذع والــرجلین)
والانجاز وبعض متغیرات المسار الحركي لرفعتي الخطف والنتر. 

ــــردد(ان التــــدریب باســــلوب -٣ ــــائي بت ــــز الكهرب )هرتــــز مناســــب لتطــــویر صــــفة القــــوة القصــــوى ١٠٠التحفی
للعضلات.

-التوصیات :
تطـــویر الانجـــازلتحفیـــز الكهربـــائي مـــع المنـــاهج التدریبیـــةالتأكیـــد علـــى المـــدربین بضـــرورة اســـتخدام ال-١

.لرفعتي الخطف والنتر
)هرتز لتطویر القوة القصوى.١٠٠استخدام شدة(-٢
.اخرىودراسات مشابهة على فئات عمریة ضرورة إجراء بحوث -٣
لتطویر صفات بدنیة اخرى باستخدام التحفیز الكهربائي.إجراء دراسة مشابهة -٤

-:التعریف بالبحث -١
-:المقدمة وأهمیة البحث١-١

قابلیـــة العقـــل البشـــري فـــي اكتشـــاف كثیـــر مـــن النظریـــات والتطبیقـــات أصـــبحت لا متناهیـــة  فـــي كثیـــر مـــن 
إلـى قفــزات نوعیـة  فـي المســتویات الریاضـیة وانجازاتهــا ادى هــذا،اة ومنهــا الجانـب الریاضـيمجـالات الحیـ

اكتشـفت . حیـث فأصبح التنافس على إیجـاد الحلـول الناجحـة والبـدائل هـو الهـم الشـاغل للكثیـر مـن العلمـاء
وأیضـا ،الالكترونیـةالعدید من النظریات العلمیة الحدیثة في مجال التدریب الریاضي  كالأجهزة والتطبیقـات 

إیجـاد أفضـل الحلـول فـيهمت فـي  تفسـیر كثیـر مـن الظـواهر وسـاعدت سـأبرامج الحاسوب المتطورة كلهـا 
لكثیر من المشاكل والمواضیع التي تهـدف إلـى الارتقـاء بمسـتوى الأداء الفنـي والرقمـي لمختلـف المنافسـات 

العالم  نظرا لما تحتله هذه اللعبـة مـن مكانـة  لـدى ازداد الاهتمام بفعالیة رفع الأثقال في بلدان ،الریاضیة 
الجمیـــع، إذ حظیـــت هـــذه اللعبـــة ببحـــوث كثیـــرة وكـــان لهـــذه البحـــوث دور مهـــم وأســـاس فـــي تطـــویر مســـتوى 

وي صــــفعالیــــة رفــــع الأثقــــال تحتــــاج إلــــى درجــــة عالیــــة مــــن الصــــفات البدنیــــة  ذات الطــــابع الق. فاللاعبــــین
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ان الأداء و عــــد مــــن الألعــــاب الفردیــــة التــــي تتمیــــز بصــــعوبة الأداء إذ تبالإضــــافة إلــــى الصــــفات المهاریــــة.
ولا یخفى علینا ان الانجاز الأمثل یأتي الصحیح یتطلب قوة كبیرة ینتجها الجهاز العصبي و العضلي معا
مــن تلافــي صــعوبة مممــا یمكــنهاللاعبــینمــن تطــویر  الصــفات عامــة وصــفة القــوة القصــوى خاصــة لــدى 

المختلفة للارتقاء بمستوى الانجاز والأسالیبالباحثون والمدربون بالبحث عن الطرائق .ولذلك اهتمالأوزان
جراءللرباعین  ٕ لنهوض بهذا المجال.لمختلفةالبحوث الوا

والتـــي تعـــد هـــي المحـــرك الاســـاس طریقـــة التـــدریب باســـتخدام التحفیـــز الكهربـــائي للعضـــلات العاملـــةانالا 
ففـي فعالیـة رفـع الاثقـال تعـد الاهتمـام الكبیـر واكتنفهـا بعـض الغمـوض.بتحـظلـم للفعالیة من خلال الاداء

مـع العضـلات المسـاعدة والمثبتـة فـي انجـاح تضـافرالعضلات العاملـة هـي اسـاس العمـل العضـلي والتـي ت
" عملیــــة تحفیــــز والتحفیــــز الكهربــــائي هــــوالاداء لكــــن تبقــــى هــــي الضــــروریة لانهــــا ذات عمــــل اساســــي .

بواســطة تیــار كهربــائي ینــتج مــن محــث كهربــائي عضــلة لإحــداث انقبــاض لاإراديللأعصــاب الحركیــة لل
)١(خاص"

التشــنج العضــلي ، والتــوتر العضــلي ، تخفیــف واســتخداماته فــي الریاضــة اقتصــرت علــى. " التقلیــل مــن
)٢(.الآلام المزمنة وعملیات الاستشفاء بعد التدریب والاصابة "

مــدى تــاثیر اســتعمال التحفیــز الكهربــائي بتــرددین كهربــائیین علــى ومــن هنــا اتــت اهمیــة البحــث فــي معرفــة
الانجاز للمتقدمین برفع الاثقال.

مشكلة البحث : ٢-١
وبناء القوة اللازمة للأداء تتطلب مجهـودا تعد القوة القصوى من أهم المؤشرات البدنیة لفعالیة رفع الأثقال.

الباحث المیدانیة مع لاعبي رفـع الأثقـال رأى ان هنـاك ومن خلال خبرةكبیرا وسنوات من التدریب الشاق.
عـــدم اســـتغلال  لمـــدیات مـــن الانقبـــاض العضـــلي الإرادي ، وهـــذه المـــدیات مـــن الصـــعوبة علـــى ضـــعفا و 

وتحسین الانجاز اللاعبین الوصول إلیها ومن الممكن ان تكون مؤثرة جدا في انتاج وتطویر القوة القصوى
تطـویر القـوة القصـوى لالتحفیز الكهربـائياسلوب التدریب بـالممكن استخدام ل الباحث هل منأتس.الرقمي

هذا ما سوف یخوض به الباحث لمعرفته.قوةالانتاج حد معین منللاعبین المتقدمین الذین وصلوا الى 

les and practice.: princip. Electrotherapy explainedROBERTSON V, WARD AR, LOW J, REED A)١(

London: Butterworth-Heinemann Ltd, 2006: 447.
.٤٣٢.صالمصدر السابق نفسھ.روبرتسون واخرون:(٢)



العضلات  ضبعباستعمال ترددين كهربائيين لتحفيزتطوير القوة القصوى  تأثير  
رفع الأثقـالبللمتقدمينالعاملة

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٣٧

هدف البحث :٣–١
للتعرف على:یهدف البحث 

برفــع تحفیـز بعــض العضـلات العاملــة للمتقـدمینتـأثیر تطـویر القــوة القصـوى باســتعمال تـرددین كهربــائیین ل
.الاثقال

فرض البحث : ٤-١
للأســالیب التدریبیــة الثلاثــة (اســلوب وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائیة بــین الاختبــارات القبلیــة و البعدیــة 

مـع )هرتز وأسلوب التدریب البـدني٧٥التدریب البدني،وأسلوب التدریب البدني مع التحفیز الكهربائي بتردد(
.لصالح الاختبار البعدي في القوة القصوى)هرتز). ١٠٠التحفیز الكهربائي بتردد(

مجالات البحث :-٥-١
فـــي (نـــادي الخورنـــق والتضـــامن والنجـــف)نو المتقـــدم: لاعبـــو رفـــع الأثقـــالالمجـــال البشـــري١-٥-١

.فالنجف الأشر محافظة 
٢٠١١/ ٥/١١إلى  ٢٥/٧/١١٢٠من  للفترة الزمنیة:المجال الزمني٢-٥-١
.النجف الاشرفلرفع الأثقال في محافظة نادي الخورنق : قاعة المجال المكاني٣-٥-١

-:ةالدراسات النظریة والمشابه-٢
النظریة:الدراسات ١-٢
القوة القصوى:١-١-٢

اذ یمكـن ان تـؤدى  القوة القصوى إحدى أوجه القوة العضلیة المهمة لعدد كبیر من الفعالیـات الریاضـیةتعدُ 
بالاعتماد على أكبر عدد ممكن من الألیاف العضلیة المستثارة فـي العضـلة أو المجموعـة العضـلیة وبـذلك 

ببطء العمل وأن استمرار الانقباض ممكن أن یستمر من الانقباضهایمكن تحدید مفهومها ومن خصائص
رفع الاثقال والمصارعة وغیرها .ثانیة . ویمكن ملاحظة هذا النوع من العمل في ریاضة ١٥–١

)١("الإراديعلى أنها " أقصى قوة ینتجها الجهاز العصبي العضلي أثناء الانقباض عرفت
قـدرة الجهـازین العصـبي العضـلي علـى إنتـاج أعلـى معـدل مـن القـوة خـلال أقصـى ") بأنها عویسعرَفها (و 

)٢("ثقـل في محاولة واحـدة لا تكــررر انقباض إرادي، ویتضـح ذلك في قـدرة اللاعب على حمـل أكب

.١٠٠.،ص٢٠٠٩مطبعة النخیل،،١،طالتدریب الریاضي الحدیث:ماجد علي موسى(١)

.٣٦٠ص،٢٠٠٠، جامعة حلوان، مصر،للنشرS.M.G، دار ١، طالنظریة والتطبیق–التدریب الریاضي عویس ألجبالي : )٢(
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٣٨

)١(تنمیة القوة القصوى:٢-١-٢
یمكن تنمیة القوة القصوى باستخدام طریقتین ، الاولى تعتمـد علـى زیـادة التضـخم العضـلي بزیـادة مسـاحة 
ـــات المســـؤولة عـــن  ـــروتین، للعضـــلة والمكون ـــة العضـــلیة عـــن طریـــق تنشـــیط بنـــاء الب المقطـــع العرضـــي للیف

بـــاض داخـــل اللیفـــة العضـــلیة .امـــا الطریقـــة الثانیـــة فتعتمـــد علـــى تحســـین كفـــاءة العمـــل العصـــبي ورفـــع الانق
مستوى نظم انتاج الطاقة ، وكذلك من خلال تحسین عمل الالیاف العضلیة بانواعها المختلفة ،فضلا عن 

لازمــة للانقبــاض زیــادة مخــزون مصــادر الطاقــة الفوســفاتیة وكفــاءة عمــل الانزیمــات لســرعة انتــاج الطاقــة ال
ویتحدد استخدام أي من الطریقتین أو الدمج بینهما بناءً على عدة عوامل منها : نوع التخصـص الریاضـي 
والخصائص الفردیة للریاضـي ومسـتوى القـدرة لدیـه . فعلـى سـبیل المثـال تتطلـب بعـض الانشـطة الریاضـیة 

عضلیة مع عدم زیادة كتلة الجسم .تنمیة القوة ال
لكهربائي:از التحفی٣-١-٢
:Electro stimulation)(EMSمفهوم التحفیز الكهربائي ١-٣-١-٢
استخدام نوع من  التیار الكهربائي(المستمر او المتغیر)  بشروط خاصـة يطریقة التحفیز الكهربائي هنإ

كلمــا إذالعصــب المغــذي لهــا. أووذلــك لأجــل عمــل انقبــاض ثابــت(ایزومترك) عــن طریــق اســتثارة العضــلة 
الانقبــاض وتجنیــد اكبــر عــدد ممكــن مــن ةازدادت قــو لمــاالكهربائیــة المســلطة علــى العضــلة كالإثــارةادت ز 

الوحدات الحركیة وان لم یكن جمیعها .لان التحفیـز الكهربـائي الـلاإرادي للعضـلات یختلـف عـن الانقبـاض 
.الإرادیةالكهربائیة لتحفیز العضلة تختلف عن التقلصاتالإثارةاي الإرادي بهذه الصفة

الأسس العلمیة في التدریب بالتحفیز الكهربائي:٢-٣-١-٢
لكي یتم تحدید الشدة المطلوبة لإنتاج افضل قوة مؤثرة في عملیة التدریب لتطویر القوة القصوى للعضلة. 

افضل سعة للاثارة هي السعة التي تؤدي الى "الى ان )ومانوكوریر((عادل ) نقلا عنفقد اشار
وة في العضلة مساویة اقصى قوة تنتجها تلك العضلة في العمل العضلي الثابت انتاج ق
ان عملیة التلاعب بمتغیرات حمل التدریب من حیث زیادة الزمن واضاف (عادل) ایضا (.)٢("الارادي

التي اعتمدها الخبراء في تطویر الأسالیبمایكروثانیة) او زیادة مستوى التردد من ٥٠٠- ٢٠٠للذبذبة (
) هرتز یمكن تحقیق نتائج في زیادة ٢٠ان زیادة زمن التردد وبتردد ثابت مثلا (،اذ ة بالحث الكهربائيالقو 

فكلما زادت شدة المثیر(تردد التحفیز) قل زمن التحفیز والعكس القوة تتناسب طردیا مع زیادة زمن التردد 
.)٣(صحیح

.١٢٤.ص٢٠٠٣، القاھرة ، دار الفكر العربي ، فسیولوجیا اللیاقة البدنیةأبو العلا احمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدین : (١)
.٢٨٠،صمصدر سبق ذكرهعادل تركي:(٢)
.٢٨٠،صالمصدر السابق عادل تركي:(٣)
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٣٩

)١(المختلفةت الریاضیةللاستخدامایلخص المحددات المفضلة )١(الجدول 
)١جدول(

یبین محددات التحفیز الكهربائي للاستخدامات الریاضیة المختلفة

نوع التمرین
حمل 
التردد 
بالهرتز

عدد المرات في 
التمرین الواحد

الراحة بالثانیةزمنبالثانیةالتحفیززمن 

/ثا٢/ثا٨٨-٢٠٤التحمل العضلي

القصوىالقوة 
/ثا١٩/ثا٣٣-٧٥١

/ثا٣٥/ثا٣٤-١٠٠١

:الخطفرفعة ٤-١-٢
رفعـة الخطـف مـن اصـعب الحركـات لأنهـا دهي الرفعة الأولى التي تؤدى في مسـابقات رفـع الأثقـال ، وتعـ

یرفــع عمــود الثقــل مــن الطبلــة إلــى فــوق الــرأس و)٢(تــؤدى دفعــة واحــدة دون توقــف مــن الأســفل للأعلــى
الجسم تحت عمود الثقل باسـتخدام إحـدى الطـریقتین إمـا ، إذ یسقطالى الاعلىوتكون الذراعان ممدودتان

.) ثم النهوض وجعل القدمین على خط واحدSquat) أو ثني الرجلین (Splitبفتح الرجلین (
هناك تشابه واضح بین مراحل رفعـة الخطـف وقسـم الرفـع إلـى الصـدر(لرفعة النتـر)لكن الاخـتلاف هنـا 

رفعتین أي فـــي مرحلـــة الســـقوط تحـــت الثقـــل وذلـــك لعـــدم تشـــابه حالـــة فـــي المراحـــل الأخیـــرة (النهائیـــة)من الـــ
الاســتقرار بالثقــل. واتفــق (علــي) نقــلا عــن( لیــث ) وعــن( ودیــع) ومجموعــة مــن الخبــراء والبــاحثین فــي هــذا 
المجــال علــى التشــابه فــي هــذه المراحــل إذ كــان الاتفــاق بتقســیمها مــن الجــانبین الوصــفي والمیكــانیكي وكمــا 

مرحلـة السـحب الثانیـة. -٤مرحلـة حركـة الـركبتین. -٣مرحلة السـحب الأولـى. -٢البدء وضع -١یأتي:"
مرحلة النشر و السقوط تحت الثقل . -٦وضع الامتداد الكامل. -٥
"وهنـاك مـن یضـیف أو یقسـم إحـدى هـذه المراحـل إلـى قسـمین وهنـاك مـن یـدمج بـین وضع القرفصاء.-٧

)٣(هذه المراحل.

ergy, 2004,p432., Syn: ElectroMyoStimulationOHNSTON BD)١(

.١٠٩، ص١٩٧٠، القاھرة ، دار الجیل للطباعة، رفع الأثقال مجموعة التربیة البدنیةجمیل حنا : (٢)
علي شبوط إبراھیم السوداني:تأثیر منھج تدریبي مقترح في بعض المتغیرات البایومیكانیكیة في رفعتي الخطف والنتر للاشبال (٣)

.١٦،ص٢٠٠٢غیر منشورة،كلیة التربیة الریاضیة،جامعة بغداد،سنة أطروحة دكتوراه١٤- ١٠بعمر 
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٤٠

النتر:رفعة ٥-١-٢
حداهما الآخر وهما :أى قسمین یكمل علتؤدى هذه الرفعة بعد الانتهاء من محاولات رفعة الخطف وتقسم 

The Cleanقسم الرفع إلى الصدر -

) أو ثني الرجلین البسیط Split cleanرفع الثقل إلى الصدر یتم بطریقة فتح الرجلین للأمام والخلف ("إن 
)Power clean بوضع القرفصاء() أو ثني الرجلینSquat clean تكون المسافة بین القدمین بعرض ، (

الحوض تقریباً أما المسافة بین الیدین (عرض المسكة) بقدر عـرض الكتفـین ویكـون الظهـر مسـتقیماً ، أمـا 
الــذراعان فتكونــان مســتقیمتین وغیــر متصــلبتین ، ومــن هــذا الوضــع یرفــع عمــود الثقــل إلــى الصــدر بحركــة 

المرفقین باتجاه الأمام ثم النهوض من وضع ثني الرجلین أو جمع الرجلین في طریقة فتح واحدة مع دوران
)١(."الرجلین للأمام والخلف ، وجعل القدمین على استقامة واحدة 

Jerkقسم النتر -

یقـوم الربـاع بنتـر الثقـل مـن الصـدر الـى الأعلـى فـوق الـرأس بامتـداد الـذراعین وتـؤدى الحركـة بهبـوط "وفیـه 
. )٢("الرباع قلیلاً الى الأسفل بثني الرجلیـن ثم مدهما مع الدفع بالذراعین الى الاعلى

-عمل الرجلین هنا بأحد الإشكال الآتیة :وضعیة كون تو 
 ًخلفاً .و فتح الرجلین أماما
 الثني البسیط للرجلین.
ثني الرجلین بقرفصاء كامل.

.٣٢، ص١٩٨٢، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل، المھارات والتدریب في رفع الاثقالصباح عبد الله عبدي: (١)
(٢) I. W. F: International Weightlifting Federation, Technical Rules, Anti- Doping policy Directory, 2nd

edition, Budapest, 2009,p60.
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٤١

:المشابهةةالدراس٢-٢
راسة المشابهة:الد١-٢-٢
)١(م.٢٠٠٥دراسة بشرى كاظم٢-١-٢-٢
الهوائیة الخلفیة المتكورة المزدوجة تأثیر التحفیز الكهربائي في تنمیة القوة العضلیة وأداء مهارة القلبة(

)وفقاً لبعض المتغیرات البایوكینماتیكیة
ـــــة قوامهـــــا ( ـــــو ٦أجـــــرت الباحثـــــة البحـــــث علـــــى عین ـــــون المنتخـــــب ال طني للناشـــــئین تتـــــراوح ) لاعبـــــین یمثل

ح باســتخدام التحفیــز الكهربــائي علــى المجموعــة ر ) ســنة وقــد طبــق المــنهج التــدریبي المقتــ١٣-١١أعمــارهم(
التجریبیة فضلا عن خضوع المجموعة التجریبیة والضابطة على المنهج التدریبي المعتمد .

هدف البحث إلى :ی
وة الانفجاریة وأداء مهارة القلبة الهوائیـة الخلفیـة المتكـورة التعرف على تأثیر التحفیز الكهربائي في تنمیة الق
المزدوجة وفق بعض المتغیرات البایوكینماتیكیة . 

التعرف على الفروق بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في تنمیـة القـوة الانفجاریـة فـي أداء مهـارة القلبـة 
ت البایوكینماتیكیة .الهوائیة الخلفیة المتكورة المزدوجة وفق بعض المتغیرا

واستنتجت الباحثة ما یأتي:
مـن إن للتحفیز الكهربائي تـأثیرا إیجابیـا فـي التطـور الـوظیفي للعضـلات وذلـك مـن خـلال تجنیـد اكبـر عـددٍ 

) ، ورفــع مســتوى معــدل المــدى (ذروة Turns / Secالوحــدات الحركیــة المشــتركة فــي العمــل العضــلي ( 
) ، وهذا یـؤدي إلـى نتـائج Amplitude / Secیادة سرعة التردد ( وز )Mean Amplitudeالتقلص) (

الذي یعـد مقیاسـاً Reatioمایكرو فولت)×إیجابیة في مؤشر النسبة (عدد الوحدات الحركیة / المدى (ثانیة
لكمیة العمل بشكل عام 

البایوكینتماتیكیـة ن للتحفیز الكهربائي تأثیرا إیجابیا في تحسین مسـتوى الأداء مـن خـلال تطـور المتغیـراتإ
لمراحل الأداء الفني لمهارة القلبة الهوائیة الخلفیة المتكورة المزدوجة 

الھوائیة الخلفیة المتكورة المزدوجة وفقاً لبعض بشرى كاظم: تأثیر التحفیز الكھربائي في تنمیة القوة العضلیة وأداء مھارة القلبة(١)
.٢٠٠٥كلیة التربیة الریاضیة للبنات،،اطروحة دكتوراه، غیر منشورة،المتغیرات البایوكینماتیكیة
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٤٢

جراءاته المیدانیة-٣ ٕ -:منهجیة البحث وا
-:منهج البحث١-٣

اسـتخدم لهـذاو افضـل الحلـول،وصـول إلـى للطبیعة المشكلة المراد دراستها تحدد منهجیة البحث الذي یتبع
ثـــلاث مجـــامیع متكافئـــة (مجموعتـــان تجریبیتـــان ومجموعـــة ضـــابطة) تصـــمیم بنهج التجریبـــي المـــانالباحثـــ

.مته طبیعة المشكلة ءقبلي وبعدي لملایناختبار ب

مجتمع البحث وعینته :٢-٣
وهــم یمثلـون أندیــة محافظــة النجــف ) لاعبــا (فئــة المتقـدمین)من المتطــوعین٢٥تكـون مجتمــع البحــث مـن(

نادي التضامن) لرفع الاثقال، اختار الباحث عینـة عشـوائیة مـن –نادي النجف –الاشرف(نادي الخورنق
) ٣ملتــزمین(ال)لاعبــا بعــد اســتبعاد اللاعبــین غیــر ١٨مجتمــع البحــث عــن طریــق القرعــة اذ اصــبح عــددهم (

علیهم عملیتي التجانس والتكـافؤ بعـد تقسـیمهم بالطریقـة العشـوائیةىجر أ) و ٤وعینة التجارب الاستطلاعیة(
البسیطة القرعة الى ثلاث مجموعات وحسب فئاتهم الوزنیة . كل مجموعة  تضمنت عدة فئات وزنیة وهي 

) لاعبـین. مثلـت العینـة ٦) كغم. كل مجموعة تكونت من(١عدد٨٥-٢عدد٦٩-٢عدد٦٢-١عدد٥٦وزن(
%) من مجتمع البحث. ٧٢نسبة قدرها (

وتوزیع المجامیع كالاتي:
تــدریب بــدني مــع اســتعمال  التحفیــز الكهربــائي لأســلوبیخضــع افرادهــا )لاعبــین:٦المجموعــة الاولــى(-١

)هرتز .٧٥للعضلات العاملة بتردد(
تــدریب بــدني مــع اســتعمال التحفیــز الكهربــائي لأســلوب)لاعبــین: یخضــع افرادهــا ٦المجموعــة الثانیــة(-٢

)هرتز.١٠٠للعضلات العاملة بتردد(
دریب البدني  فقط.)لاعبین: یخضع افرادها للت٦المجموعة الضابطة (-٣

 تم جمع عینة البحث بالتعاون مع ثلاثة اندیة من محافظة النجف الاشرف وعن طریق التطوع لاجراء البحث حیث ان افراد عینة
البحث ونوادیھم وافقوا على التدریب في نادي الخورنق بالتعاون مع مدرب نادي الخورنق .وان قسما كبیراً من عینة البحث من نفس 

ایضا ، اذ قام الباحث بشرح خطة البحث وكیفیة اجراء عملیة التحفیز للاعبین مع اخذ موافقاتھم وبدون ارغام لذا منطقة نادي الخورنق
اصبحوا متطوعین.



العضلات  ضبعباستعمال ترددين كهربائيين لتحفيزتطوير القوة القصوى  تأثير  
رفع الأثقـالبللمتقدمينالعاملة

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٤٣

المستخدمة بالبحث :والأدوات والأجهزة الوسائل ٣–٣
المصادر العلمیة( العربیة والأجنبیة ).-١
.)قطعة٢٠٠(الكترودات) عدد (أقطاب كهربائیة-٢
للتوصیل المباشر للتیار الكهربائي.جل خاص-٣
الملاحظة والتجریب .-٤
.المقابلات الشخصیة -٥
الاختبارات والقیاس .-٦
الاستبیان.-٧
).٤المصنع من قبل الباحث عدد(جهاز التحفیز الكهربائي -٨
.+ مكائن حلاقةقطن طبي + الموضعيكحول للتنظیف-٩
:البحثإجراءخطوات -٤-٣
تحدید المتغیرات والاختبارات المستخدمة بالبحث: -١-٤-٣
:بعض العضلات العاملة في رفع الاثقالتحدید ١-١-٤-٣

ـــدریب الریاضـــيبعلـــمبالمصـــادر والمراجـــع الخاصـــة اســـتعان الباحـــث ـــدریب التشـــریحي الت وكـــذلك الت
بعـــض العضـــلات العاملـــة والمشـــتركة فـــي الاداء لرفعتـــي لغـــرض تحدیـــد بالأثقـــاللرفعتـــي الخطـــف والنتـــر

وكــان عــدد وضــعها فــي اســتمارة  اســتبیان و عرضــها علــى الخبــراء والمختصــین، و الاثقــال عنــد الاداء
ـــراء ( ـــراء٦الخب ـــات ومعاملتهـــا إحصـــائیا) خب ـــم ،، وبعـــد جمـــع الاســـتمارات وتفریـــغ البیان اســـتخراج النســـبة ت

المــادة و الباســطة عضــلة عاملــة وهــن( ١٢وتــم تحدیــد و اعتمــاد % فمــا فــوق )٦٢.٣٣(المقبولــة وهــي
،الدالیـة،المثبتـة الكتفیـة،للرسخ، العضلة ذات الرأسـین العضـدیة  ،العضـلة ذات الـثلاث رؤؤس العضـدیة 

الفخذیــة  المســتقیمة البطنیــة المســتقیمةالعریضــةالظهریــة،العظیمــةالعضــلة الصــدریة،المربعــة المنحرفــة
..الساقیةالتوأمیةالأمامیة الفخذیة  ذات الرأسین 



جامعة الموصل- كلیة التربیة الریاضیةا.د تدریب بایومیكانیك اثقالودیع یاسین التكریتي
جامعة المثنى–یاضیةكلیة التربیة الرأ.د فسلجة تدریب ریاضيعقیل مسلم

جامعة بابل- كلیة التربیة الریاضیة أ.د فسلجة  تدریب ریاضيجمال صبري
جامعة الموصل–كلیة التربیة الریاضیةاثقال- ا.د بایومیكانیك سعد نافع علي

جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة أثقال- ا.م.د بایومیكانیكعلي شبوط إبراھیم
جامعة بابل–كلیة التربیة الریاضیة اثقال- ا.م.د تدریب لطانيعباس حسین الس



العضلات  ضبعباستعمال ترددين كهربائيين لتحفيزتطوير القوة القصوى  تأثير  
رفع الأثقـالبللمتقدمينالعاملة

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٤٤

اختبارات القوة القصـوى لـبعض العضـلات العاملـة والمحـددة فـي رفـع الاثقـال ولكلتـا تحدید ٢-١-٤-٣
:الرفعتین

د تحدید العضلات العاملة برفعتي الخطف والنتر تم تصمیم استمارة استبیان احتوت على عدة اختبارات بع
اختبـــارات بدنیـــة ســـبعةكـــان هنـــاك للمجـــامیع العضـــلیة ولكلتـــا الفعـــالیتین وشـــرط ان تكـــون مشـــابهة لـــلاداء. 

لعضـلات الـرجلین.لعضلات الجذع وخمسـة اختبـارات بدنیةلعضلات الذراعین والصدر وخمسة اختبارات
القـوة القصـوى للعضـلات العاملـة المحـددة.المرشـحة ملائـم لقیـاس اختیار أفضل اختبار من الاختباراتتم 

بـین الخبـراء والمختصـین عـال نسـبیاً اتفاقـاً وقد استخلص الباحث من تلك الاختبارات أفضلها والتي حققـت
-) وتم اختیار الاختبارات الاتیة:٦نفسهم .وكان عددهم(أ

للأعلى أمامي جالس أقصى(وزن)طاختبار الضغ
اختبار الضغط للاعلى خلفي اقصى (وزن)

اختبار السحبة المیتة(دید لیفت) سحب عریض اقصى(وزن)
اختبار السحبة المیتة(دید لیفت) سحب متوسط اقصى (وزن)

ثني الركبتین من الوقوف(دبني) أمامي اقصى(وزن)
خلفي اقصى(وزن).ثني الركبتین من الوقوف(دبني)  

:الاختباراتتوصیف٥-٣
اختبارات القوة القصوى المختارة و المستخدمة في البحث:توصیف ٢-٥-٣
)١(للأعلى من وضع الجلوس( أمامي و خلفي) :طاختبار الضغ١-٢-٥-٣

غرض الاختبارین:
.للأعلىقیاس القوة القصوى المتحركة اثناء المد 

الادوات اللازمة:
یدي نموذجي.بار حد

طریقة عمل الاختبارین:
بعد وضع الثقل المناسب في البار الحدیدي یتخذ المختبر وضع الجلوس على المسطبة باتزان..١
یقــوم المســاعدان برفــع البــار الحدیــدي مــن الطــرفین لوضــعه فــوق الیــدین امــام الصــدر اذ یقــوم المختبــر .٢

بحمل البار الحدیدي بالیدین امام الصدر.

.٥٤- ٥٣،ص٢٠٠١،القاھرة ،دار الفكر العربي،١:طاختبارات الاداء الحركيمحمد حسن علاوي،محمد نصر الدین:(١)



العضلات  ضبعباستعمال ترددين كهربائيين لتحفيزتطوير القوة القصوى  تأثير  
رفع الأثقـالبللمتقدمينالعاملة

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٤٥

ر الثاني فیقوم المساعدان برفع البـار الحدیـدي مـن الطـرفین لوضـعه فـوق الیـدین خلفـا علـى اما الاختبا.٣
الكتفین، اذ یقوم المختبر بحمل البار الحدیدي بالیدین خلف الظهر ومتزنا على الكتفین.

ن ابحیــث تصــبح الــذراعىللأعلــعنــد اعطــاء الاشــارة یقــوم المختبــر بمــد الــذراعین لرفــع البــار الحدیــدي .٤
دتین .ممدو 

عندما یرغب المختبر القیام بمحاولة ثانیة فانه یعید تغییر وزن الثقل ثم یقوم بالمحاولة..٥

حساب الدرجات:
الصحیح.بالأداءیحسب اقصى وزن مرفوع بالكیلوغرامات 

)٢)(١(اختبار السحبة المیتة باداء (عریض و متوسط) اقصى(وزن)٢-٢-٥-٣
هدف الاختبارین:
لعضلات الظهر.وىقیاس القوة القص
الادوات اللازمة:

بار حدیدي قانوني مع اوزان مختلفة.

طریقة عمل الاختبارین:
یقــف المختبــر امــام عمــود الثقــل الموضــوع علــى الارض وتكــون القــدمان بفتحــة مناســبة بعــرض الاكتــاف ،

ســـك بـــین ختلـــف طریقـــة المتوالامشـــاط اســـفل العمـــود یثنـــي الجـــذع مـــن الحـــوض لیمســـك بـــالعمود، بحیـــث  
الاختبـــارین فقـــط ففـــي الاختبـــار الاول تكـــون عـــرض الفتحـــة بعـــرض الاكتـــاف وفـــي الاختبـــار الثـــاني تكـــون 

یقوم المختبر برفع الحدید من الارض حتى الامتداد ن والظهر مشدود.یاذ تكون الرجلان ممدودتعریضة.
یكـون هـذا الـوزن المعیـار الكامل ویتم زیادة الوزن تدریجیا مع كل تكرار حتـى نحصـل علـى افضـل وزن اذ

عن القوة القصوى لعضلات الظهر.

حساب الدرجات:
یتم تسجیل الـوزن الـذي اداه المختبـر ولـم یسـتطع تكـراره اكثـر مـن مـرة ویكـون هـو القـوة القصـوى لعضـلات 

الظهر.

.٣٨١، صمصدر سبق ذكره عادل تركي: (١)
.١٩٥- ١٩٤، ص٢٠٠٥،جامعة حلوان،مركز الكتاب،٣ط،القیاس والاختبار في التربیة الریاضیةلیلى السید فرحات:(٢)



العضلات  ضبعباستعمال ترددين كهربائيين لتحفيزتطوير القوة القصوى  تأثير  
رفع الأثقـالبللمتقدمينالعاملة

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٤٦

)١(اختبار ثني ومد الركبتین كاملا (دبني)(خلفي و أمامي) ٣-٢-٥-٣
هدف الاختبارین:

للعضلات المادة للرجلین.قوة القصوىقیاس ال
الادوات اللازمة:

بار حدیدي قانوني مع اوزان مختلفة.
طریقة عمل الاختبارین:

 یقــــف المختبــــر وبــــرجلین مفتــــوحتین بعــــرض الاكتــــاف تقریبــــا تحــــت عمــــود الثقل(البــــار)المحمول علــــى
علــى شــد الظهــر ورفــع أكیــدالتیرفــع المختبــر العمــود مــع الاوزان لیثبتــه علــى الاكتــاف مــع الحمــالات.

الحدیــد علــى عضــلات الاكتــاف بعــد ذلــك یثنــي الــركبتین كــاملا ومــن ثــم الاكتــاف الــى الاعلــى لیركــز
)دقیقة بین تكرار واخر مع زیادة الوزن٣-٢یمدها .وتعطى محاولات للمختبر وبفترات راحة(

 الحدیدي امام المختبر متزنـا اما الاختبار الثاني هو بنفس مواصفات الاختبار الاول لكن یوضع البار
على عظمي الترقوة.

كــاملا ولـم یســتطع ومـدهمایـتم تســجیل اعلـى وزن یســتطیع  المختبـر معــه ثنـي الــركبتینحسـاب الــدرجات:
تكراره اكثر من مرة ویكون هو القوة القصوى المادة للرجلین.

:رب الاستطلاعیة االتج٦-٣
:وكانت لكل واحدة منهما هدف محدد وكما یأتيتجربتین استطلاعیتینأجرى الباحث 

:التجربة الاستطلاعیة الأولى ١-٦-٣
٢٠١١/ ١٥/٨-١٤المــــوافقینالاحــــد والاثنــــینيالباحــــث التجربــــة الاســــتطلاعیة الأولــــى فــــي یــــومىجــــر ا

نـادي بمسـاعدة ال) لاعب مـن لاعبـي ٢(عینة مؤلفة منعلى الخورنقنادي قاعةظهرا فيالثانیةالساعة 
. وكان الهدف منها :)*(والكادر التدریبي للفریقالمساعدریق العملف
التأكد من صلاحیة الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث
فراد العینة .التأكد من صلاحیة الاختبارات لا
التأكد من كفاءة فریق العمل في إجراء القیاسات والاختبارات وتسجیل النتائج.
التعــرف و ،فــراد العینــة وســهولة تطبیقهــالازم والمســتغرق فــي تنفیــذ الاختبــارات التعــرف علــى الوقــت الــلا

.وتلافي الأخطاء ،على المعوقات 

.٤٠٩.صالمصدر السابق نفسةعادل تركي: (١)
) الكادر التدریبي لنادي الخورنق*(
. علي عبد الحسین       مدرب الفریق١
. حیدر نعیم              مساعد المدرب٢
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٤٧

:لتجربة الاستطلاعیة الثانیة ا٢-٦-٣
يفـــي یـــومكســـلامة جهـــاز التحفیـــز الكهربـــائي  وذلـــتـــم اجـــراء تجربـــة اســـتطلاعیة ثانیـــة كـــان هـــدفها هـــو

نادي الخورنـق الریاضـيظهرا في قاعة الثانیةالساعة ٢٠١١/ ٨/ ١٨-١٧الموافقینالاربعاء والخمیس
).٢البحث وعددهم (من مجتمععلى عینة 

جهاز التحفیز الكهربائي المصمم :٧-٣
ى ألعدم وجود جهاز یلبي متطلبات الدراسة في الاسواق المحلیة ولخبرة الباحـث فـي مجـال الالكترونیـك ارتـ

كهربائي مناسب لضروریات الدراسة.الباحث تصمیم جهاز تحفیز

توصیف الجهاز:   
وبالاستعانة بـبعض المصـادر العلمیـة و المهندسـین مـن تحفیز كهربائي،عمل جهازبتصمیم و قام الباحث 

والطبي ، ولخبرة الباحث الكبیرة في الاجهـزة الالكترونیـة الفیزیائيالتأهیلجامعة القادسیة والمختصین من 
عملها تم وضع خریطة للجهاز من تصمیم الباحث .وطرق تصمیمها و 

وبعد ان تم التحقق مـن مكونـات الجهـاز قـام الباحـث بتصـنیع الجهـاز كـذلك تسلسـل عملیـة التحفیز.كمـافي 
الشكل ادناه. 

)فولـت مـن بطاریـة داخلیـة جافـة ٩احتوى الجهاز على مذبذب الكتروني ورافع قدرة  وبجهد تشـغیل مقـداره (
ى خمسـة مخـارج كـل مخـرج لـه قطبـان للتحفیـز ویـتم ادارة الجهـاز یـدویا مـن خـلال ازرار ، وحوى كذلك عل

وهي :
).Main swلتشغیل واطفاء الجهاز(المفتاح الرئیسي:-١
)مفاتیح.٥لتشغیل واطفاء مخارج التحفیز كل على حدة وعددها (المفاتیح الثانویة:-٢
رفــــع وخفــــض)وضــــیفتها هــــي ٥ا (وهــــي عبــــارة عــــن مقاومــــات متغیــــرة وعــــددهمتغیــــرات الهیرتــــز:-٣

)هرتز.١٢٠-٥٠)میكا اوم لكل مخرج وهي تتحكم بالتردد من (١التردد(الهیرتز)وقیمتها (
متغیرات التحكم بالزمن(زمن النبضات):وهما مقاومتان متغیرتان لكل منهمـا وظیفـة محـددة الاولـى -٤

ر التـردد علـى قـراءة واحـدة تقلل من زمـن النبضـة والثانیـة تزیـد سـرعة النبضـة فائـدة الاولـى لاسـتقرا
تقلــص عضــلي واحــد وبتــردد واحــد وبــزمن متغیــر والثانیــة لتقلیــل الفــرق الزمنــي بــین النبضــة لأي

(انقباض انبساط).اً والاولى والثانیة لیكون العمل تتابعی
مصنوعة من لأنهاوهي عبارة عن اسلاك توصل التیار الكهربائي وبدقة عالیة موصلات الطاقة:-٥

مطلي بالذهب.النحاس ال
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٤٨

مســاحة ممكنــة مــن الجلــد لأكبــروهــي موصــلات لاصــقة توصــل التیــار الكهربــائي الالكتــرودات:-٦
وتتكون من مادة القصدیر الكاربوني ذي التوصیل الدقیق. 

.فولت موجب)٣٠ملي فولت الى٠.١من(الجهاز فولتیة متغیرة بجهد كهربائي قدرهعطيی-٧
سیلسكوب) وتحدید شكل موجة یر الجهاز باستخدام جهاز( اوحددت قیاسات الفولتیة والتردد وتعی-٨

).*(التحفیز أیضا باستشارة الخبراء والمختصین بعلم الكهرباء والإلكترونیك 

)١شكل(
یوضح شكل جهاز التحفیز الكهربائي المصمم من قبل الباحث

:الجهازعمل كیفیة 
ازالة الشعر من المناطق التي ستوضع علیها الالكترودات ووضع علیها جل التوصیل.-١
تثبیــت الالكتــرودات فــي مواقعهــا الدقیقــة علــى الجلــد  فــي العضــلات المحــددة بمســاعدة المختصــین مــن -٢

الخبرة في هذا المجال.من ذويالمعالجین الفیزیاویین و 

حیدر كاظم عیسى /مھندس كھرباء /كلیة الھندسة/جامعة القادسیة.- ١*
محمد مھدي /مھندس الكترونیك/ كلیة الھندسة/جامعة القادسیة.- ٢
سلام عبد الحسن/بكلوریوس كھرباء/المعھد التقني الدیوانیة.- ٣

وية المفاتيح الثان- ٢
التحكم بتشغيل 
وإطفاء كل مخرج

متغيرات الهرتز- ٣
التحكم بشدة

التردد

موصلات الطاقة - ٥
ومخارج الجهاز متغيرات التحكم - ٤

بالزمن

مفتاح التشغيل - ١
الرئيسي

الالكترودات- ٦
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٤٩

مــن المقاومــات  المتغیــرة فــي وضــع الصــفر بعــدها یــتم التأكــدمــن الفتــاح الرئیســي بعــدتشــغیل الجهــاز-٣
ادارة  المقاومــات المتغیــرة بالتــدریج عنــدها تبــدا العضــلة بالانقبــاض تــدریجیا الــى ان تصــل الــى التــردد 

المطلوب والمؤشر بالجهاز وهو یعطي اعلى انقباض للعضلة.

:إجراءات البحث المیدانیة ٨-٣
:الاختبارات  القبلیة١-٨-٣

مجموعـات البحـث الـثلاث لیـومین  متتالیـة وذلـك لضـمان دقـة تم إجراء القیاسات والاختبارات القبلیة لإفـراد 
لكــي لا و ، بدنیــة جیــدة ةاء الاختبــارات بروحیــة عالیــة وحالــلغــرض إعطــاء فرصــة للاعبــین بــأدالبیانــات، و

.یتأثر المختبر بتدني مستوى الاختبار نتیجة التعب 
الخورنــق الریاضــي فــي  محافظــة النجــف نــادي للاعبــین، تــم اجــراء الاختبــارات فــي قاعــةأي عــدم اجهــاد ا

بعـد الظهـروالنصـف الثانیـةالسـاعة ٧/٩/٢٠١١-٦-٥المـوافقین ربعاءالأ-الاشرف في الایام الثلاثاء 
الثــاني . اجــري فــي الیــوم الاول القیاســات(اختبار القــوة القصــوى للجــذع) وفــي الیــوم بمســاعدة فریــق العمــل

.الرجلین).اجریت اختبارات(القوة القصوى)(للذراعین

المنهج التدریبي:٢-٨-٣
.عینـة البحـثه علـىومعرفـة مـدى تـأثیر لتطویر القـوة القصـوىبالتحفیز الكهربائيمنهج تدریبيتم تصمیم

وتم الاستعانة بمنهج المدرب وادخال وحدات التحفیز الكهربائي ضمن محددات وهي:
اربـــع) عضـــلة الـــى ثلاثـــة اقســـام كـــل قســـم یحـــوي ١٢تقســـیم تـــدریب العضـــلات العاملـــة والتـــي عـــددها(-١

عضلات لكي یتم العمل على تحفیزها كهربائیا وحدة تدریبیة یومیة حوت على اربععضلات .اي كل 
وتحفـز العضـلات وكان توزیعها حسب العضلات الكبیرة والصغیرة وكذلك حسب العمـل العضـلي لهـا،

الحركي لكن بدون اثقال.للأداءبوضع مشابه وهي 
لتفادي ظاهرة الحمل الزائد على اللاعبین قام الباحث بالبـدء بمجـامیع معاكسـة للتـدریب الاعتیـادي أي -٢

اذا كــان العمــل علــى المجــامیع العضــلیة العلویــة بــالتحفیز الكهربــائي فــان المجــامیع العضــلیة الســفلیة 
تعمل بالتدریب البدني.
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٥٠

)٢)(١ملحق(:يأتكما یالمنهج التدریبيیذتم تنف
.لعینة البحثالإعداد الخاص تم تطبیق المنهج في فترة -١
.سابیعأ)٨(مدة المنهج-٢
تم استخدام طریقة التدریب التكراري مرتفع الشدة.-٣
)دقیقة.١٠٠-٨٠زمن الوحدة التدریبیة الواحدة تراوح بین(-٤
الخاصــــة بتــــدریب القــــوة )وحــــدة تدریبیــــة٢٤واقــــع(بوحــــدات أســــبوعیا) ٣(یــــةحــــدات التدریبالو عــــدد -٥

بحثه من باقي ایام الاسبوع التدریبي.لإتمامالقصوى فقط والتي استهدفها الباحث فقط 
.٢٠١١/ ١١/ ٢حتى٢٠١١/ ٩/ ١٠بدا تنفیذ المنهج التدریبي اعتبارا من-٦
وبــذلك ریبیــة لكــل مجموعــة ) وحــدة تد٢٤تــم تقســیم وحــدات التحفیــز الكهربــائي للمجمــوعتین بواقــع (-٧

تحفیز كهربائيوحدة )٤٨ي(المنهج التدریبالىالمضافةبلغ إجمالي عدد وحدات التحفیز

ي:أتهو كما یالأیمن والأیسرالجانبینلكلازمن تحفیز العضلة الواحدة و 
)ثانیة.١٩وبراحة() ثانیة.٣)هرتز هو(٧٥للمجموعة الاولى التي تتدرب بشدة تحفیز(-
)ثانیة.٣٥وبراحة(ثانیة.*)٤)هرتز هو (١٠٠ة الثانیة التي تتدرب بشدة تحفیز (للمجموع-
ــــــغ- ــــــزمجمــــــوعبل ــــــي المــــــنهج التــــــدریبي وللمجموعــــــة التــــــي تتــــــدرب للعضــــــلاتالكلــــــيزمــــــن التحفی ف

)دقیقة.١٤.٤٧ثا أي ()٨٨٦)هرتز(٧٥بشدة(
ـــــــغ- ـــــــيللعضـــــــلاتالراحـــــــة الكلـــــــيزمـــــــن مجمـــــــوعبل ـــــــدریبي للمجموعـــــــة الت ـــــــي المـــــــنهج الت تتـــــــدرب ف

)دقیقة.٨٦.٤٥ثا أي ()٥١٧٨)هرتز(٧٥بشدة(
للمجموعـــــــة التـــــــي تتـــــــدرب فـــــــي المـــــــنهج التـــــــدریبي للعضـــــــلاتالكلـــــــيزمـــــــن التحفیـــــــزمجمـــــــوعبلـــــــغ-

)دقیقة.٢١.٤٣ثا أي ()١٢٨٦)هرتز(١٠٠بشدة(
ـــــــغ- ـــــــدریبي للعضـــــــلاتراحـــــــة الكلـــــــيزمـــــــن المجمـــــــوعبل ـــــــي المـــــــنهج الت ـــــــي تتـــــــدرب ف للمجموعـــــــة الت

)دقیقة.١٨٧.٨٣ثا أي ()١١٢٧٠)هرتز(١٠٠بشدة(
)هرتـــز٧٥بـــدون حســـاب زمـــن لصـــق الالكتـــرودات للمجموعـــة(بلـــغ زمـــن التـــدریب بـــالتحفیز الكهربـــائي-

دقیقة.)٦-٣(

ھو عبارة عن حمایة للعضلة ان الفرق بزمن التحفیز بین الترددین عائد الى ان ھناك تاخیر في النبضة لمدة ثانیة واحدة وھذا التاخیر *
)ھرتز حتى یصل الى التردد المطلوب. ٨٠)ھرتز یبدا من تردد منخفض تدریجیا اي من(١٠٠.ویعود الى ان التردد(من الاصابة

اي كلما كبر التردد زاد زمن التاخیر مما یؤثر على زیادة زمن التحفیز .حسب راي الخبراء وعملیة التحفیز التي تمت بالتجربة.
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٥١

)هرتــز١٠٠بــدون حســاب زمــن لصــق الالكتــرودات للمجموعــة(بــالتحفیز الكهربــائيبلــغ زمــن التــدریب-
دقیقة.)١٠-٥(

دقیقة.)٤٥-٣٣للمجموعتین (لتحفیز الكهربائيباالواحدة الخاصبلغ زمن الوحدة التدریبیة-

)٢شكل (
منهج التدریبيفي الالشدة التدریبیة المستخدمةتموجیةیوضح 
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٥٢

الاختبارات البعدیة: ٣-٨-٣
تطبیــق مفــردات المــنهج التــدریبي ، قــام الباحــث بــإجراء الاختبــارات البعدیــة لعینــة الانتهــاء مــنتــمنابعــد 

ظــروف بـنفس و والنصـف الثانیــةالسـاعة ٢٠١١/ ٤/١١-٣ین المـوافقالخمــیس والجمعـة يیـومفـيالبحـث 
الاختبــار القبلـــي لاختبــارات القـــوة القصــوى وتـــم  قیـــاس اوزان اللاعبــین وذلـــك تفادیــا لحصـــول أي تغییـــرات 

یة نتائج القوة القصوى البعدیة .نتیجة التدریب مما یؤثر على مصداقبأوزانهم

:ائیة الوسائل الإحص٩-٣
مـنالبحـثتم اسـتخدام الوسـائل الإحصـائیة الضـروریة التـي سـاعدت فـي معالجـة نتـائج واختبـار فرضـیات

.) spssالحقیبة الإحصائیة (خلال استعمال
.قانون النسبة المئویة -١
.الوسط الحسابي-٢
.الانحراف المعیاري-٣
.تباط البسیط (بیرسون) معامل الار -٤
. ترابطة اختبار (ت) للعینات الم-٥
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٥٣

:عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها-٤
القبلیـة اختبارات القوة القصوى النسبیة للذراعین والجـذع والـرجلیننتائج ومناقشة عرض وتحلیل١-٤

:و البعدیة لمجامیع البحث الثلاث
)٢جدول (

القوة بیة والانحرافات المعیاریة وقیمة (ت) المحسوبة ودلالة الفروق لاختباریبین الأوساط الحسا
لمجامیع البحث الثلاثلبعدياللاختبارین القبلي والقصوى النسبیة(للذراعین والجذع والرجلین)

المجموعة
احتمال قیمة ( ت ) *الاختبار ألبعديالاختبار القبلي

الخطأ
دلالة 
الفروق

نسبة
التطور الجدولیةالمحسوبةع±**سَ ع±**سَ 

المجموعة 
الأولى

٠.٩٩٠.١٠١.٤١٠.٣٤٣.١٢أمامي

٢.٠١٠.٠٥

%٤٢.٤٢معنویة

%١٣.٥٤معنویة٠.٩٦٠.٠٧٥١.٠٩٠.٠٧٤٥.٩٧خلفي

عین
ذرا

المجموعةال
الثانیة

%٦٩.٦٩معنویة٠.٩٩٠.٠٥١.٦٨٠.٢٢٧.١٨أمامي

%٤١.٢٣معنویة٠.٩٧٠.١٠١.٣٧٠.٣٠٣.٨١خلفي

الضابطة
%٤٦.٨٧معنویة٠.٩٦٠.٠٧١.١٤٠.١٣٥.٣٧أمامي
%٨.١٦معنویة٠.٩٨٠.١١١.٠٦٠.١٢٢.٢٧خلفي

المجموعة 
الأولى

١.٨٤٠.١٦١.٩٧٠.٢١٣.٤٣عریض

٢.٠١٠.٠٥

%٧.٠٦معنویة
%٦.٤٨معنویة٢.١٦٠.١٦٢.٣٠٠.١٣٢.٠٤متوسط

ذع
المجموعةالج

الثانیة
%٢٦.٦٣معنویة١.٨٤٠.١٦٢.٣٣٠.١٣٤.٩٩عریض
%١٦.٨٢معنویة٢.١٤٠.٠٨٢.٥٠٠.١٣٨.٩٣متوسط

الضابطة
%٥.٢٦غیرمعنویة١.٩٠٠.١٦٢.٠٠٠.٢٦١.٥٨عریض
%٦.٠٤معنویة٢.١٥٠.٠٨٢.٢٨٠.٠٥٤.٣٩متوسط

المجموعة 
الأولى

٢.١٩٠.١٢٢.٣٩٠.١٨٣.٩٢أمامي

٢.٠١٠.٠٥

%٩.١معنویة
%٥.٩٠معنویة٢.٣٧٠.٢٠٢.٥١٠.٢١٧.٨٧خلفي

لین
لرج

المجموعةا
الثانیة

%١٣.٢٧معنویة٢.٢٦٠.١٤٢.٥٦٠.١٦٤.٥٧أمامي
%١٣.٩٣معنویة٢.٤٤٠.٢١٢.٧٨٠.١٦٧.٩٠خلفي

الضابطة
%٠.٠٣رمعنویةغی٢.٢٦٠.١٨٢.٢٦٠.١٤٠.٠٢أمامي
%٢.٩٠معنویة٢.٤١٠.٢٣٢.٤٨٠.٢٤١٧.٨٥خلفي

)٠.٠٥) ومستوى دلالة (٥(* قیمة (ت) الجد ولیة عند درجة حریة
% من وزن الجسم قیم نسبیة ووحدة قیاسها كغم.**
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٥٤

ث فـــي ) نتـــائج اختبـــارات القـــوة القصـــوى النســـبیة للـــذراعین والجـــذع والـــرجلین لعینـــة البحـــ٢یبـــین الجـــدول (
لبعــدي لمجــامیع االاختبــارین القبلــي والبعــدي . وقــد أظهــرت النتــائج وجــود فــروق معنویــة لصــالح الاختبــار 

من خلال عـرض النتـائج وتحلیلهـا للاختبـارات القبلیـة والبعدیـة للقـوة والثانیة والضابطة) . البحث(الأولى،
)  ظهـــرت فـــروق ذات دلالـــة ٢الجـــدول(القصـــوى النســـبیة ( للـــذراعین ، والجـــذع ، والـــرجلین ) والمبینـــة فـــي

معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجامیع البحث الثلاث ولصـالح الاختبـارات البعدیـة .یعـزو الباحـث 
هذا التطور الى :

اســـتخدام المـــنهج التـــدریبي المبنـــي علـــى اســـس علمیـــة الـــذي تـــم تطبیقـــه علـــى اللاعبـــین أدى إلـــى أحـــداث 
للاعبـــین البدنیـــة نحـــو الأفضـــل لأن التـــدریب المبـــرمج علـــى وفـــق الأســـس العلمیـــة تغییـــرات فـــي مســـتویات ا

.الصحیحة له الأثر الواضح على نتائج الاختبارات البعدیة
یعـود الـى طبیعـة التمرینـات المسـتخدمة أثنـاء ویرى الباحث ان هذا التطور للقوة القصوى لجمیع المتغیرات

مـــن حیـــث شــدة التمـــرین و عـــدد التكــرارات و فتـــرات الراحـــة، ،یــةالعملیــة التدریبیـــة المبنیــة علـــى أســـس علم
بحیث ظهر أثر التدریب على نتائج الاختبارات البعدیة بشكل واضح وهـذا مـا یؤكـده (ابـو العـلا واحمـد) اذ  
" أن استخدام التدریبات التي تتفق في طبیعة أدائها مع الشكل العام لأداء المهارات التخصصیة یؤدّي إلى 

فضــل فــي اكتســاب القــوة " إن التــدریب المبــرمج علــى وفــق الصــیغ العلمیــة الصــحیحة ومبــدأ الزیــادة نتــائج أ
علــى المتــدربین ، كــذلك انتظــام افــراد مجــامیع البحــث الــثلاث والتــزامهم بمفــردات اً إیجابیــاً بالتــدرج یــؤدي أثــر 

المـدة ایضـا ذع والرجلین)  المنهج التدریبي ادى الى ملاحظة نسبة تطور في القوة القصوى (للذراعین والج
الزمنیة التي استغرقها تنفیذ المنهج التدریبي كانت كافیة ومناسبة لإحداث هذا التغییر نحـو الأحسـن ، لأن 

مســتوى علــى التــي تــؤثر ،تــأثیره  فــي وظــائف الجســم لأحــداثأي تغییــر أو تكیــف یحتــاج إلــى مــدة زمنیــة 
عـن (أبـو العــلا)  " أن معظـم التغیـرات الناتجــة مـن التــدریب الأداء وهـذا مـا أكــده (ویلمـور ، وكاسـتل) نقــلا 

)١(أسابیع ")٨ـ ٦(تحدث خلال المدة الأولى من البرنامج في غضون 

.٢٠٦،صمصدر سبق ذكرهابو العلا :(١)
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٥٥

ــل٢-٤ ــائج ومناقشــة عــرض وتحلی ــذراعین والظهــر نت ــة) لل ــوة القصــوى النســبیة( البعدی ــارات الق اختب
بین مجامیع البحث الثلاث.والرجلین

)٣جدول (
متوسط المربعات بین المجموعات وداخلها مع قیمة(ف) المحسوبة و الجدولیة للاختبار البعدي  یبین

بین مجامیع البحث الثلاثة لاختبارات القوة القصوى النسبیة للذراعین(الضغط للأعلى أمامي 
وخلفي)والجذع (سحب عریض وسحب متوسط) والرجلین(دبني أمامي و دبني خلفي)

مجموع لتباینمصدر االمتغیراتت
المربعات

ة درج
الحریة

متوسط 
المربعات

)Fقیمة (
المحسوبة

)Fقیمة (
الدلالة*الجدولیة

الضغط للأعلى ١
أمامي

٠.٨٩١٢٠.٤٤٦بین المجامیع
٧.١٩٩

٣.٦٨

ةمعنوی
٠.٩٢٨١٥٠.٠٦٢داخل المجامیع

الضغط للأعلى ٢
خلفي

٠.٣٤٩٢٠.١٤٧بین المجامیع
ةیمعنو ٤.٧٣٠

٠.٥٥٣١٥٠.٠٣٧داخل المجامیع

سحب عریض٣
٠.٤٩٠٢٠.٢٤٥بین المجامیع

ةمعنوی٥.٤١٧
٠.٦٧٩١٥٠.٠٤٥داخل المجامیع

سحب متوسط٤
٠.١٨٥٢٠.٠٩٢بین المجامیع

یةمعنو ٧.٠٢٦
٠.١٩٧١٥٠.٠١٣داخل المجامیع

دبني امامي٥
٠.٢٥٧٢٠.١٢٩بین المجامیع

ةمعنوی٤.٦٣٨
٠.٤١٦١٥٠.٠٢٨داخل المجامیع

دبني خلفي٦
٠.٣٤١٢٠.١٧١بین المجامیع

ةمعنوی٣.٨٧٤ ٠.٦٦١١٥٠.٠٤٤داخل المجامیع
٠.٠٧٠١٥٠.٠٠٥داخل المجامیع

)٠.٠٥) ومستوى دلالة (١٥-٢() الجد ولیة عند درجة حریةف* قیمة (
نتــائج اختبــارات القــوة القصــوى البعدیــة للذراعین(الضــغط للأعلــى أمــامي وخلفي)والظهــر )٣یبــین الجــدول (

) والرجلین(دبنــي أمـــامي ودبنــي خلفـــي) بــین مجـــامیع البحــث الـــثلاث فقـــد عـــریضوســحب متوســـط(ســحب 
اظهرت النتـائج وجـود فـرق معنـوي ممـا یـدل علـى وجـود تبـاین فـي نتـائج هـذه التحالیـل نتیجـة لمقارنـة قیمـة 

ـــارات المحســـوبة(ف)  ـــار الضـــغط للاعلـــى الامـــامي و ()٧.١٩٩والبالغـــة (للاختب ـــار ٤.٧٣٠لاختب ) لاختب
) لاختبار السحب المتوسط ٧.٠٦٢) لاختبار السحب العریض ایضا (٥.٤١٧الخلفي .و(للأعلىالضغط 

) لاختبار٣.٨٧٤)لاختبار الدبني الامامي و(٤.٦٣٨و(
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٥٦

ــدبني الخلفي. ) ٠.٠٥) وعنــد مســتوى دلالــة (٣.٦٨(ف) الجدولیــة والبالغــة (اكبــر مــن قیمــة ذه القــیموهــال
متباینة للأفضلیة بین المجامیع الثلاث.اً فروق) وما یدل على ان هناك ١٥-٢ودرجة حریة (

التي حدث فیها تطور ملحوظ لجأ الباحـث مجموعة من مجامیع البحث الثلاثأفضلومن اجل معرفة 
)L.S.Dفرق معنوي (قیمة اقل إلى إجراء عملیة حساب 

)٤جدول (
الحسابیة بین المجامیع الثلاث  وقیم فرق الاوساط الحسابیة وقیمة للأوساطیبین مقارنة الفروق  

)L.S.Dواختبار الانجاز والظهر والرجلین)  ودلالة الفروق لاختبارات القوة القصوى البعدیة للذراعین
(الخطف و النتر)

الاختبارات
الاحصائیةاملات المع

المقارنة بین المجموعات 

الاوساط الحسابیة
الفروق بین 

الاوساط الحسابیة
) L.S.Dقیمة (

الدلالة٠.٠٥

الضغط 
للأعلى 
أمامي

١.٦٨٠.٢٧-٢١.٤١المجموعة-١المجموعة

٠.١٤

٠.٠٥

٠.٠٨

٠.٠٣

٠.٠٤

٠.٠٥

معنویة*
معنویة*١.١٤٠.٢٧-١.٤١طة الضاب- ١المجموعة
معنویة*١.١٤٠.٥٤-١.٦٨الضابطة –٢المجموعة

الضغط 
للأعلى 
خلفي

معنویة*١.٣٧٠.٢٨- ٢١.٠٩المجموعة-١المجموعة
غیر معنویة١.٠٦٠.٠٣-١.٠٩الضابطة - ١المجموعة
معنویة*١.٠٦٠.٣١-١.٣٧الضابطة –٢المجموعة

سحب      
عریض

معنویة*٢.٣٣٠.٣٦–٢١.٩٧المجموعة-١المجموعة
معنویة*٢٠.٢١–١.٩٧الضابطة - ١المجموعة
معنویة*٢٠.٣٣–٢.٣٣الضابطة –٢المجموعة

سحب 
متوسط

معنویة*٢.٥٠٠.٢–٢٢.٣٠المجموعة-١المجموعة
غیر معنویة٢.٢٨٠.٠٢–٢.٣٠الضابطة - ١وعةالمجم

معنویة*٢.٢٨٠.٢٢–٢.٥٠الضابطة –٢المجموعة

دبني 
امامي

معنویة*٢.٥٦٠.١٧–٢٢.٣٩المجموعة-١المجموعة
معنویة*٢.٢٦٠.١٣–٢.٣٩الضابطة - ١المجموعة
معنویة*٢.٢٦٠.٣–٢.٥٦الضابطة –٢المجموعة

دبني خلفي

معنویة*٢.٧٨٠.٢٧–٢٢.٥١المجموعة-١المجموعة
غیر معنویة٢.٤٨٠.٠٣–٢.٥١الضابطة - ١المجموعة
معنویة*٢.٤٨٠.٣–٢.٧٨الضابطة –٢المجموعة



العضلات  ضبعباستعمال ترددين كهربائيين لتحفيزتطوير القوة القصوى  تأثير  
رفع الأثقـالبللمتقدمينالعاملة

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٥٧

الحسابیة للاختبارات المسـتخدمة فـي ) من خلال المقارنات المتعددة بین فروقات الاوساط ٤یبین الجدول (
اً ) مـا یعنــي ان هنـاك فروقــL.S.Dاكبـر مـن قیمــة (اً البحـث لمجموعـات البحــث الـثلاث تبــین ان هنـاك قیمــ

معنویة بین المجموعات
مـــن خـــلال عـــرض النتـــائج وتحلیلهـــا للاختبـــارات البعدیـــة للقـــوة القصـــوى النســـبیة ( للـــذراعین ، والجـــذع ، 

)  ظهــرت فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین مجــامیع البحــث الــثلاث ٤)(٣فــي الجــدولین (والــرجلین ) والمبینــة 
ولصالح المجموعة التجریبیة الثانیة.

الباحث یعزو هذه الفروق الى اسباب منها:
یفسر الباحث الزیادة بنسبة التطور للقوة القصوى النسبیة  لافراد المجموعـة التجریبیـة الاولـى و الثانیـة -١

) ٧٥موعــة الضــابطة  لاســتخدام التحفیــز الكهربــائي لــبعض العضــلات العاملــة وبتــرددین (مقارنــة بالمج
)هرتــز للمجموعـــة الثانیــة اذ ان التحفیــز الكهربــائي لــبعض المجـــامیع ١٠٠هرتــز للمجموعــة الاولــى و(

هم فــي تطــویر القــوة القصــوى نحــو الافضــل بســبب تجنیــده لأكبــر عــدد ممكــن مــن ســأالعضــلیة العاملــة 
لعضــلیة مــا ادى الــى ملاحظــة نســب تطــور عالیــة وهــذا مــا یؤكــده (محمــد و ابــو العــلا ) "ان الالیــاف ا

میزة استخدام التنبیه الكهربائي في قدرته على تجنید جمیع الیاف العضلة للانقبـاض دفعـة واحـدة وهـذا 
ض مالا یحدث في حالة الانقبـاض الارادي حیـث یظـل دائمـاً هنـاك جـزء مـن الالیـاف العضـلیة لـم ینقـب

. )١(وهذا الجزء یسمى "القوة الاحتیاطیة"
ـــدریب -٢ ـــدریب یلغـــي عمـــل المجموعـــات العضـــلیة المقابلـــة والتـــي تعـــوق الت ایضـــا هـــذا الاســـلوب مـــن الت

ساسیة في الاالأساسي للعضلات العاملة. إذ یمكن بالتدریب بالتحفیز الكهربائي تمییز العضلات غیر 
بطال عملها مؤقتا وهو ما لا یمكن  ٕ تحقیقه عند التدریب بالأسالیب المعتادة مما یعـوق الهـدف العمل وا

الأساس من تدریب مجموعات عضلیة المستهدفة.وهو ما اكده(قدري) ان التدریب بالتحفیز الكهربـائي" 
یلغي التناوب للعمـل بـین أنسـجة العضـلة الواحـدة ویقـوم بتشـغیل أنسـجة العضـلة المعنیـة بالتـدریب مـرة 

)٢(توقیت واحد، مما یزید من كفایة عمل هذه العضلة المدربة كهربائیاً".واحدة وكفایة كبیرة وفي 
وهناك من اكد اهمیـة التـدریب بـالتحفیز الكهربـائي فـي تطـویر القـوة القصـوى للمسـتویات العلیـا اي" ان -٣

%) خـلال مـدة تتــراوح ٤٠-%٣٠الریاضـي المتقـدم یمكنـه ان یعمـل علـى زیـادة قـوة العضـلات بنسـبة (
.)٣(بوع من التدریب بالحث الكهربائي") اس٥-٤بین (

.١٣٢، ص مصدر سبق ذكرهمحمد حسن علاوي، ابو العلا احمد عبدالفتاح ، (١)
، المدخل الى نظریات التدریب ، (ترجمة) مركز التنمیة الاقلیمي، الاتحاد التدریب العضلي والتنبیھ الكھربائيقدري بكري : (٢)

.١٦، ص١٩٩٦الدولي لالعاب القوى للھواه ،
.٢٨٠،صمصدر سبق ذكرهعادل تركي:(٣)



العضلات  ضبعباستعمال ترددين كهربائيين لتحفيزتطوير القوة القصوى  تأثير  
رفع الأثقـالبللمتقدمينالعاملة

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٥٨

-الاستنتاجات والتوصیات :-٥
-الاستنتاجات :-١-٥

:يأتیماالباحثمن خلال ما تم عرضه من نتائج استنتج
یعد الجهاز الذي صممه الباحث مناسبا لتدریب وتطویر الانجاز للعضلات بالتحفیز الكهربائي.-١
والانجاز .تطویرر الایجابي فيكان له الأثةالتدریب بالأسالیب الثلاث-٢
اســــــــتخدموا اســــــــلوب التــــــــدریب بــــــــالتحفیز الكهربــــــــائيالــــــــذین الثانیــــــــةأفــــــــراد المجموعــــــــة افضــــــــلیة-٣

)هرتز على افراد المجموعتین الاولى والضابطة في اختباري الانجاز. ١٠٠بتردد(
-التوصیات :-٢-٥
ة كوسیلة لتنمیة وتطویر القوة القصوى  او التحفیز الكهربائي مع المناهج التدریبیالتأكید على استخدام -١

ایة صفة اخرى.
تطـــویر الانجـــازلتحفیـــز الكهربـــائي مـــع المنـــاهج التدریبیـــةالتأكیـــد علـــى المـــدربین بضـــرورة اســـتخدام ال-٢

.لرفعتي الخطف والنتر
)هرتز لتطویر القوة القصوى.١٠٠استخدام شدة(-٣
.خرىاضرورة إجراء بحوث ودراسات مشابهة على فئات عمریة -٤
لتطویر صفات بدنیة اخرى باستخدام التحفیز الكهربائي.إجراء دراسة مشابهة -٥



العضلات  ضبعباستعمال ترددين كهربائيين لتحفيزتطوير القوة القصوى  تأثير  
رفع الأثقـالبللمتقدمينالعاملة

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٥٩

المصادر
-المصادر العربیة :-١
أبو العلا احمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدین : فسیولوجیا اللیاقة البدنیة ، القـاهرة ، دار الفكـر العربـي -١

 ،٢٠٠٣.
الهوائیــة الخلفیــة فــي تنمیــة القــوة العضــلیة وأداء مهــارة القلبــةبشــرى كــاظم: تــأثیر التحفیــز الكهربــائي-٢

،اطروحـة دكتـوراه، غیـر منشـورة،كلیة التربیـة المتكورة المزدوجة وفقـاً لـبعض المتغیـرات البایوكینماتیكیـة
.٢٠٠٥الریاضیة للبنات،

.٢٠١٠،مكتب النور،بغداد.١حسین علي وعامر فاخر:استراتیجیات طرائق واسالیب التدریب،ط-٣
، ٢٠٠٢ریسان خریبط وعلي تركي  : نظریات تدریب القوة ، ب ت ، -٤
ـــــــوة،ط-٥ ـــــــدریبات الق ـــــــدریب الریاضـــــــي وت ـــــــادئ الت ،دار الضـــــــیاء للطباعـــــــة والتصـــــــمیم ١عـــــــادل تركي:مب

.٢٠١١،النجف،العراق،
للنشـر، جامعـة حلـوان، S.M.G، دار ١النظریة والتطبیـق، ط–عویس ألجبالي : التدریب الریاضي -٦

.٢٠٠٠،مصر
قــدري بكــري : التــدریب العضــلي والتنبیــه الكهربــائي ، المــدخل الــى نظریــات التــدریب ، (ترجمــة) مركــز -٧

.١٩٩٦التنمیة الاقلیمي، الاتحاد الدولي لالعاب القوى للهواه ،
.٢٠٠٩مطبعة النخیل،،١التدریب الریاضي الحدیث،ط:موسىماجد علي -٨
،دار وائــــــل للنشــــــر والتوزیع،عمــــــان ١ریاضــــــي،طمهنــــــد البشــــــتاوي واحمــــــد الخواجا:مبــــــادئ التــــــدریب ال-٩

.٢٠٠٥،الأردن،

-المصادر الأجنبیة :-٢

1- ROBERTSON V, WARD AR, LOW J, REED A. Electrotherapy explained:
principles and practice. London: Butterworth-Heinemann Ltd, 2006.

2- DENEGAR CR, PERRIN DH. Electrotherapy. In Therapeutic modalities for
athletic injuries, Champaign, Ill, Human Kinetics, p54

3- SALIBA SF, SALIBA E: Principles of electrotherapy. In Therapeutic
modalities for athletic injuries, Champaign, Ill, Human Kinetics Publishers,
2001, p 20.

4- OHNSTON BD: ElectroMyoStimulation, Synergy, 2004,p432



العضلات  ضبعباستعمال ترددين كهربائيين لتحفيزتطوير القوة القصوى  تأثير  
رفع الأثقـالبللمتقدمينالعاملة

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٦٠

)١ملحق (
وحدات المنهج التدریبیةنموذج منیبین

التدريب / (   السبت  )                                            يوم/الثانيالأسبوع /  الأول 
الهدف : تنمية القوة القصوى  %                                                                           ٩٠شدة الأسبوع/

%)٨٥شدة الوحدة التدريبية(١الوحدة التدريبية/

شدة التمریناتزمن الوحدةالقسم
التمرین

الراحةالحجم
بین 

المجموعات مجموعاتتكرار

الرئیسي
٤٩

٤٣٪٩٠خطف ثابت

٥-٢
دقائق

٦٣٪٨٠سحب كلین

٢٣٪٩٥سوبر سكوایت

٣٣٪٨٠ضغط مسطبة اعلى

منهج التحفیز الكهربائي

دة 
وح

ن ال
زم

٨
یقة

دق
ق ا

ص
ن ل

زم
ت 

رودا
لكت

لا
٢٥

یقة
دق

ي 
الكل

ن 
لزم

ا
٣٣

یقة
دق

العضلات

المجموعة الاولىشدة 
دقیقة٣زمن الوحدة/)هرتز٧٥(

المجموعة الثانیة
زمن الوحدة/ )هرتز١٠٠(

دقیقة٥

ثا٣٠- ١٠

زمن 
زمن التكرارالراحةالتحفیز

التكرارالراحةالتحفیز

الفخذیة الامامیة
١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یمین

١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یسار

التوامیة الساقیة
١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یمین
١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یسار

الفخذیة الخلفیة 
١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یمین

١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یسار

المستقیمة البطنیة
١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یمین
١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یسار



العضلات  ضبعباستعمال ترددين كهربائيين لتحفيزتطوير القوة القصوى  تأثير  
رفع الأثقـالبللمتقدمينالعاملة

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٦١

)                                                                         لاثنينالتدريب / (   ايوم/الثانيالأسبوع /  الأول 

الهدف : تنمية القوة القصوى  %                            ٩٠شدة الأسبوع/

%)٩٥شدة الوحدة التدريبية(٢الوحدة التدريبية/

شدة التمرینالتمریناتزمن الوحدةالقسم
الراحةالحجم

المجموعاتبین مجموعاتتكرار

الرئیسي

٤٨

دبني امامي 
كامل

٢٣٪٩٥

٥-٢
دقائق

٤٣٪٩٠دبني خلفي كامل

٢٣٪٩٥دفع ماكنة امامي

كیرل سیقان 
٣٣٪٩٠خلفي

منهج التحفیز الكهربائي

دة 
وح

ن ال
زم

٨
یقة

دق ت 
رودا

لكت
 الا

صق
ن ل

زم
٢٥

یقة
دق

ي 
الكل

ن 
لزم

ا
٣٣

یقة
دق

العضلات

المجموعة الاولىشدة 
دقیقة٣/)هرتز٧٥(

المجموعة الثانیة
دقیقة٥/)هرتز١٠٠(

ثا٣٠- ١٠

زمن 
١الراحةزمن التحفیزالتكرارالراحةالتحفیز

المادة الباسطة 
للرسخ

١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یمین

١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یسار

ذات الراسین 
دیة العض

١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یمین

١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یسار

ذات الثلاث 
رؤوس 

العضدیة 

١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یمین

١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یسار

المثبتة الكتفیة
١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یمین
١ثا٣٥ثا١٤ثا١٩ثا٣یسار



العضلات  ضبعباستعمال ترددين كهربائيين لتحفيزتطوير القوة القصوى  تأثير  
رفع الأثقـالبللمتقدمينالعاملة

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٦٢

لاربعاء )                                                                                وع /  الأول /الثاني                                                                                        یوم التدریب / (  االأسب
الھدف : تنمیة القوة القصوى  %                          ٩٠شدة الأسبوع/

%)١٠٠شدة الوحدة التدریبیة(٣الوحدة التدریبیة/

شدة التمریناتزمن الوحدةالقسم
التمرین

الراحةالحجم
بین المجموعات عاتمجمو تكرار

الرئیسي

٥٥

١٣٪١٠٠خطف من المساند

٥-٢
دقائق

٢٣٪٩٥كلین جرك

١٣٪١٠٠سحب خطف

٢٣٪٩٥صباح الخیر

منهج التحفیز الكهربائي

دة 
وح

ن ال
زم

٨
یقة

دق ت 
رودا

لكت
 الا

صق
ن ل

زم
٢٥

یقة
دق

ي 
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Abstract

The Effect of Using an Electrical Device with TWO Frequencies to
Stimulate Some of the Active Muscles on the Achievement of the Advanced

Weight-Lifters

This paper sheds light on the impact of using an  electrical device to
stimulate some of the muscles involved in the process of physical coaching to
raise the level of achievement of the advanced weight-lifters.

The problem of the research is that there is some weakness and no
development of the maximum voluntary muscular contraction. Such maximums,
which can have a positive effect on the production and development of the
maximum force, can not be easily obtained by players. It can only be developed
by using special styles and methods of training with electrical stimulation.

The researcher comes up with some important conclusions and
recommendations. One of these conclusions is that the style of training with
electrical stimulation has a positive effect on the development of maximum
power and achievement, and on some indicators of the kinetic course of the
weight of the muscles involved in the performance of the snatch and jerk
movements. It is highly recommended that electrical stimulation be used as part
of the training curriculum as a means to develop the maximum power or any
other capacity.


