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 رفعة الخطف نجازإو بعض متغيرات النشاط الكهربائيوفق على 

 
 وريثة اللامي  م.د. ناطق عبد الرحمن                                      الخزاعي  م.د وسام فالح جابر 

 

 . كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية / جامعة ميسان             كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية / جامعة القادسية

 
 23/5/3127 استلام البحث:
 27/6/3127 قبول النشر  :

  الملخص
المستمٌمة الفخذٌة العضلٌة الثابتة والمتحركة لتطوٌر الموة المصوى للعضلة  تمرٌنات الموةهدفت الدراسة إلى إعداد    

المستمٌمة العضلٌة الثابتة والمتحركة لتطوٌر الموة المصوى  تمرٌنات الموةعرف على تأثٌر لتلوإنجاز رفعة الخطف 
المنهج التجرٌبً  انالرباعٌة على وفك بعض متغٌرات النشاط الكهربائً وإنجاز رفعة الخطف ، وأستخدم الباحث الفخذٌة

لسموا إلى مجموعتٌن تجرٌبٌتٌن  رباع( 14)رفع الأثمال / فئة الناشئٌن البالغ عددهم لمن منتخب مٌسان على عٌنة 
لٌد البحث لكل مجموعة نوع خاص حسب الدراسة وبعد معالجة النتائج أستنتج  تمرٌناتوٌة العدد وطبمت علٌهم الامتس

ٌسهمان فً زٌادة طول موجة أعلى لمة وتملٌل زمن النشاط  العضلٌة الثابتة والمتحركة تمرٌنات الموةان ان الباحث
برفع الأثمال ، وٌتفوق اللاعبٌن  الناشئٌنللعضلة المستمٌمة الفخذٌة ، وٌطوران الموة المصوى لدى اللاعبٌن  الكهربائً

فً لمة وزمن الأشارة الثابتة  تمرٌنات الموةعلى الذٌن ٌتدربون ب العضلٌة المتحركة تمرٌنات الموةالناشئٌن الذٌن ٌتدربون ب
 .رفعة الخطف بالأثمال انجاز  المستمٌمة الفخذٌة وللعضلة الكهربائٌة 

 ) تمرينات القوة العضلية الثابتة و المتحركة ,  متغيرات النشاط الكهربائي  ,  انجاز رقعة الخطف( الكلمات المفتاحية :
 
 

The effect of muscle strength exercises fixed and mobile in the development of extreme 

strength of the rectus femoris muscle according to some electrical activity variables and 

the achievement  of the snatch. 

 

Dr. Wisam falih jaber Al-khuzaai  - Iraq / University of Qadisiyah 

Dr. Natk Abd Al-rhman Al-lamy  - Iraq / University of Messan 

 

Abstract 

 

        The study aimed to prepare exercises fixed and mobile muscle strength to develop 

maximum power of the muscle rectus femora’s and the completion of the snatch identify the 

impact of exercises fixed and mobile muscle strength to develop maximum power rectus 

femora’s Quartet according to some electrical activity variables and the completion of the 

snatch, the researcher used the experimental method on a sample of young people of the team 

Maysan Weightlifting / junior's category (24) player divided into two experimental equal 

number and applied them exercises under each group a special type according to the study and 

after processing the results researchers concluded exercises fixed and mobile muscle strength 

contribute to increasing the length of the wave's highest peak and reduce the time electrical 

activity of the rectus femora’s muscle, and were developing maximum power to the junior 

players to lift weights, and outperform the junior players who are training exercises, muscle 

strength Animated who are training exercises fixed power at the top and the time of the 

electrical signal of the rectus femora’s muscle and the snatch with weights. 

 

key words:- (muscle strength exercises fixed and mobile , electrical activity variables , 

achievement  of the snatch). 
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 :مقدمة ال -6
هتمام رفع الأثمال بمدر كبٌر من الأرٌاضة تحظى    

الأكادٌمً فً علوم التربٌة البدنٌة وذلن لسهولة تمنٌن 
الحمل التدرٌبً على وفك المعادلات المعروفة ، مما 

نفتاح مٌدان رفع الأثمال أمام الباحثٌن شهد ذلن إ
فاعل فً  بمختلف اختصاصاتهم العلمٌة ساهم بشكل  

رتماء بمستوى المدرات البدنٌة الانجاز والإتطوٌر 
الأفضل الأداء للرباعٌن وتوجٌه هذه المدرات نحو 

ولد أثمرت هذه الجهود  ،والمستوى العالً للانجاز 
وتحمٌك أرلام لٌاسٌة وعدد من نجازات كبٌرة ٌإ

 إذ ٌرُى، الأوسمة فً المسابمات الدولٌة والاولمبٌة 
 طوٌلا   تدوملا  هاولكن متمدمة أبطالا ٌحممون أرلاما  

نها أصبحت من الماضً إذ تم كسرها بأرلام جدٌدة لكو
وأستمرت تلن الأبحاث التطبٌمٌة ، كبرأورفعات بوزن 

تنمٌة الموة والطرٌمة الملائمة للتدرٌب  للوصول إلى
إلى  بالإستنادمؤشرات العمل العضلً  المصوى وفك
بطرق مختلفة من اجل ة الصحٌحة الأسس العلمٌ

النشاط  عد،وفً المجال الرٌاضً ٌُ   ٌك هذا الهدفتحم
ك المهمة فً الكشف عن ائالكهربائً للعضلة من الطر

تعطً مدى كفاءة الجهاز العصبً العضلً وكذلن ، و
المجموعات العضلٌة والتً ٌتم  مدلولات عن عمل

 انجازتطوٌر  فًلثابتة والمتحركة ا تمرٌناتتنمٌتها بال
 الخطف.رفعة 

فً  انفً محاولة من الباحثمٌة البحث وتكمن أه   
لباحثٌن الإسهام برفد المعرفة العلمٌة التفصٌلٌة ل

النشاط الكهربائً  بتخطٌط بالاستعانةوالمدربٌن 
 اتالانمباض ات، كمؤشر لتأثٌر( EMG) للعضلات

 فً رفعة الخطف برٌاضة ةأو المتحرك ةالثابت ةالعضلٌ
مة عن رفع الأثمال ، وإعطاء مؤشرات علمٌة دلٌ

لممارسة  المتغٌرات الفسٌولوجٌة التً تحدث نتٌجة  
التمرٌنات الثابتة أو المتحركة وتنسٌك العمل بٌن 
العضلات العاملة ، مع اخذ الولاٌة من التأثٌرات 

 بالإعتماد على نتائجالسلبٌة على صحة اللاعبٌن 
ك ائحدث الطربأ تستعٌنالتً  مٌدانٌةال اتالدراس

ضلٌة التدرٌب بالتمرٌنات الثابتة فً تحدٌد أف والحداثة
 أو المتحركة للاعبً رفع الأثمال. 

السعً لرفع  اما المشكلة فمد تركزت حول 
ٌستلزم البحث عن  الذي الإنجاز برٌاضة رفع الأثمال

الطرائك والأسالٌب التً تتصف بسهولة التطبٌك 
وإمكانٌة تدرٌبها فً الصالات نفسها فضلا  عن للة 

 انكمدرب مافً عمله   انحظة الباحثملامن الكلفة ، و
تدرٌس الهٌئة  ن فًالبعض الفئات العمرٌة وعضو

التً تهدف إلى  تمرٌناتال ان إلى مادة رفع الأثمالل
رفع الإنجاز بتحمٌل لاعبٌها الجهود المصوٌة بالتحكم 
بالوزن والتكرارات التً لد تضر بعملٌة الإنمباض 

لٌاف العضلً نتٌجة الضرر الذي لد ٌحدث بالأ
، مما دعت الحاجة إلى التعرف على طبٌعة العضلٌة 

ذلن بإتباع الأسالٌب الحدٌثة والتجرد من الخبرة 
الشخصٌة والإجتهادات بالأعتماد على ما تظهره نتائج 
متغٌرات الأشارة الكهربائٌة التً تظهر مدى ملائمتها 
لعمر ومستوى العٌنة بموضوعٌة عالٌة للحفاظ على 

 تمرٌناتوتحمٌك المبتغى من تلن ال سلامتهم من جهة
بالدراسة العلمٌة المنظمة ولا سٌما للناشئٌن من 

 رٌاضًٌ هذه  اللعبة .
 
 الغرض من الدراسة -2

تمرٌنات إعداد كان الغرض من الدراسة هو  
العضلٌة الثابتة والمتحركة لتطوٌر الموة المصوى  الموة

 ،وإنجاز رفعة الخطف المستمٌمة الفخذٌة للعضلة 
لتطوٌر الموة  تمرٌناتهذه ال تأثٌر التعرف علىو

المصوى للعضلة المستمٌمة الفخذٌة وإنجاز رفعة 
بٌن الاختبارات  حصائٌةلاإ تدلالاال ، ومعرفةالخطف

التجرٌبٌتٌن فً بعض  نمجموعتٌلالمبلٌة والبعدٌة ل
رفعة وإنجاز ( EMG)متغٌرات النشاط الكهربائً 

 .الخطف
 
 : الطريقة والإجراءات-3
 العينة : 3-6

منتخب بتحدٌد مجتمع البحث برباعً  الباحثانلام    
سنه فئة الناشئٌن  (17-15بأعمار )مٌسان بالاثمال 

لٌمثلوا جمٌعا  ( رباع ، تم أختٌارهم 14البالغ عددهم )
 تمسٌمهم عشوائٌا   تم%( إذ 111عٌنة الدراسة بنسبة )

 تجرٌبٌة وضابطة متساوٌة العددإلى مجموعتٌن 
ستبعاد الإفراد الذٌن أكما تم  ،لأسلوب العشوائً با

تأثٌرا سلبٌا  على مجرٌات البحث  اختباراتهمتشكل لٌم 
اللاحمة ومن كلا المجموعتٌن ، وبذلن أصبح عددهم 

 ( رباعٌٌن لكل مجموعة6( رباع ، بوالع )12)
 
 تصميم الدراسة : 3-2
ه عمد الباحثان إلى استخدام المنهج التجرٌبً لملائمت  

طبٌعة مشكلة البحث ، وتم اختٌار التصمٌم التجرٌبً 
ذات الضبط المتكافئتٌن ذا المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن 

 المُحكم بالاختبارٌن المبلً والبعدي .
( المتحركة تمرٌناتالمجموعة التجرٌبٌة الأولى )ال -1
: 

،  62،  56وبأوزان مختلفة )  رباعٌن( 6تكونت من )
كغم  طبمت التمرٌنات (  115+ ، 55،  77،  66

على إفراد هذه  انالمتحركة المعدة من لبل الباحث
 المجموعة . 

 :الثابتة(  تمرٌنات)الالمجموعة التجرٌبٌة الثانٌة  -2
،  62،  56وبأوزان مختلفة )  رباعٌن( 6تكونت من )

( كغم طبمت التمرٌنات  115+ ، 55،  77،  66
اد هذه فراعلى  انالثابتة المعدة من لبل الباحث

المجموعة ، وبلغت نسبة تمثٌل العٌنة للمجتمع الأصل 
وكان سبب اختٌارها لملائمتها %( ، 55.714)

 لتحمٌك أغراض الدراسة وسهولة الإتصال .
 
 : المتغيرات المدروسة 3-3
ممترحة بالتملص العضلً الثابت و تمرٌنات  -

 المتحرن .
 الموة المصوى للعضلة المستمٌمة الفخذٌة. -
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ض متغٌ      رات النش      اط الكهرب      ائً للعض      لة بع       -
(EMG.) 
 انجاز رفعة الخطف. -

 
 لاختبارات المستخدمة: ا3-4
 اختبار الانجاز: 3-4-6

فً نادي تم إجراء اختبارات الانجاز لعٌنة البحث 
وذلن بإعطاء كل رباع ثلاث  مٌسان الرٌاضً

لد تم اختٌار أفضل محاولات كما فً المانون الدولً  و
 .ة محاولة ناجح

 
 إجراءات قياس النشاط الكهربائي للعضلات : 3-4-2

من أنتاج  (Myotrace 400)تم استخدام جهاز    
( لتسجٌل النشاط الكهربائً (Noraxonشركة 

 4للعضلات الهٌكلٌة ذو الأربعة ألطاب )
Channel(ببرنامج تطبٌمً إصدار )1.17.41 )

وهو من احدث التمنٌات المختبرٌة المحمولة والذي 
مكن بواسطته فحص وتسجٌل النشاط الكهربائً ٌ

لأربع مجامٌع عضلٌة فً آن واحد بوساطة أشارات 
( متر عن الحاسوب وٌتطلب 21البلوتوث لحدود بعد )

 أجراء العمل عدة خطوات هً:
التحضٌر: بعد تحدٌد العضلة المستمٌمة الفخذٌة  -1

Rectus Femoris) ) 
ٌثبت فً ٌتم تثبٌت اللالط على سطح العضلة    

منتصف الثلث الأعلى من العضلة وحسب ما مبٌن فً 

الدلٌل التشرٌحً لموالع اللالطات ، ٌتم إزالة الشعر 
والجلد المتمرن الموجود فوق المنطمة المراد تثبٌت 
اللالط علٌها لضمان توصٌل جٌد ثم تدعن بالشاش 

 والكحول لبل تثبٌت اللالط.
ٌتم تثبٌت  تثبٌت اللالط : بعد تنظٌف المنطمة -ب

اللالط على العضلة المستهدفة وتغذٌة مصدر الإشارة 
إلى الحاسوب لتنظٌم عمل الجهاز، لكل عضلة لابس 
مزدوج ٌثبت على لطبً اللالط عدا المابس الرئٌسً 
ٌحتوي على لطب تفرٌغ ثالث لتملٌل إشارات التشوٌش 

 الناجمة من مماومة الجلد.
بٌت والتأكد من تأمٌن الاتصال : بعد الربط والتث -ج

حرٌة الحركة ٌحمل الجهاز على الجسم بواسطة حزام 
وٌتم تأمٌن اتصال الإشارة بٌن الجهاز والحاسوب 
وٌفحص للمرة الأخٌرة لبل الاختبار حسب العضلات 
المحددة، من ثم ٌتم التسجٌل والتحلٌل: بعد التأكد من 
تأمٌن الاتصال وجاهزٌة الرباع للؤداء ٌتم تسجٌل 

لكهربائً فً الحاسوب فً أثناء الأداء وتصل النشاط ا
الإشارة بشكلها الخام ٌتم بعد ذلن تنمٌح الإشارة 

( ومن Smoothing( وصملها )Rectifyوتهذٌبها )
خلال التصوٌر الفٌدوي المتزامن ٌتم تحدٌد المراحل 
المستهدفة للتعرف على ممادٌر نشاط العضلات العاملة 

صة للبرنامج ٌتم والمضادة، ومن خلال تطبٌمات خا
إجراء الفروق والممارنة بٌن لنوات التسجٌل أو بٌن 
طرفً الجسم أو بٌن لنوات مختارة أو مع معٌار معٌن 

 أو مع بٌانات مسجلة مسبما  .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ( 6شكل )

 يوضح التسجيل والتحليل الإشارة الكهربائية
 :التجربة الرئيسة  -3-5 

الكهربائي العضلي  تحديد متغيرات التخطيط 3-5-6
(EMG ): 

بعض الدراسات السابمة بعد إجراء تحلٌل محتوى    
للحصول على المتغٌرات الخاصة للتخطٌط الكهربائً 

الثابتة والمتحركة تمرٌنات الالعضلً فً أثناء أداء 
 وذلن للحصول على :  وكذلن انجاز رفعة الخطف

أعلى لمة لسعة النشاط الكهربائً وٌماس بوحدة  -
 ماٌكرو فولت . ال
 الزمن  وٌماس بالثانٌة وأجزائها . -
 
 المستهدفة : ةالعضل 3-5-2

بعد الاطلاع على بعض الدراسات السابمة     
والبحوث والممالات ذات الصلة بموضوع الدراسة تم 

 Rectusعضلة المستمٌمة الفخذٌة للتحدٌد 
Femoris) ) تمثل الجزء الٌمٌن والٌسار لكونها

لب مراحل الرفعات فضلا  عن سهولة الرئٌس فً اغ
 .أمكانٌة تحدٌدها 

   : الاستطلاعيةالتجربة  3-5-3
 26تجربة استطلاعٌة بتارٌخإلى إجراء ال انعمد الباحث

( 5، على )فً نادي مٌسان الرٌاضً   2115/ 3/ 
رباعٌن من عٌنة البحث لكون إجراءات البحث 

من  لا تتأثر بإجراء التجربة على عٌنة واختباراته
ضمن العٌنة الرئٌسة ولا تؤثر على السلامة الداخلٌة 
للتجربة ، إذ كان الغرض منها معرفة الاٌجابٌات 
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عند أجراء الاختبارات  انوالسلبٌات التً تواجه الباحث
، فضلا  عن التحمك من صلاحٌة تمنٌة عمل 

، وتبٌن للباحث ضرورة لصك اللالط  EMG)جهاز)
 دة اللاصمة بشرٌط لاصك إضافة لوجود الما

 
 القبلية : الاختبارات 3-5-4

 1/4/2115الموافك  الأربعاءتم إجراءها فً ٌوم     
 نجازاختبارات الإ إجراءالساعة الخامسة عصرا   تم 

ولٌاس التخطٌط الكهربائً للعضلة المستمٌمة 
((EMG ًنادي مٌسان الرٌاضً لعٌنة البحث ف 

المانون  ث محاولات كما فًوذلن باعطاء كل رباع ثلا
ٌار أفضل وزن  للمحاولة الناجحة ، ولد تم أخت الدولً

 ( :1وكما مُبٌن فً الجدول )
 

 (6جدول )
 يبين تكافؤ مجموعتي البحث بالمتغيرات المبحوثة في نتائج الاختبارات القبلية

 الاختبارات
وحدة 
 المٌاس

ت  2مج تجرٌبٌة 1مج تجرٌبٌة
المحسو

 بة

درجة 
(Sig)   ع + س   ع + س 

(E
M

G
)

 

 ٌمٌن
 1.476 1.72 13.266 425.67 15.53 432.62 ماٌكروفولت الممة

 1.666 1.434 1.1653 1.35355 1.157775 1.3645 ثا الزمن

 ٌسار
 1.511 1.667 16.211 445.53 17.461 441.53 ماٌكروفولت الممة

 1.276 1.11 1.1226 1.53215 1.127656 1.52155 ثا الزمن

 1.213 1.311 3.671 71.75 2.512 72.5 غمك رفعة الخطف

 .(1.15مستوى الدلالة )             61=  2-(2+ن6درجة الحرية )ن
( إن مجموعتً البحث متكافئة 1ٌتبٌن من الجدول )   

فً الاختبارات لبلٌة جمٌعها وهما على خط شروع 
مستوى جمٌعها أكبر من  (Sig)واحد إذ كانت لٌم 

 .( 11رجة حرٌة )عند د ( 1.15دلالة )
 
  :مفردات تمرينات القوة العضليةتنفيذ  5 -3-5 

(.2ينظر ملحق )
 

تخطٌط  لمرحلة الأعداد الخاص إلى ال انعمد الباحث   
 متحركة( تهدف إلى تطوٌر –) ثابتة تمرٌناتالبإعداد 

الإنجاز الموة المصوى وما ٌنعكس منها فً تحسٌن 
 اتذ ناتتمرٌ، ولأجل الحصول على  لرفعة الخطف

ما متاح فعالٌة جٌدة كان من الضروري الإطلاع على 
الحدٌثة  دراسات التخصصٌةالمصادر والمن بعض 

تسهم بما برفع الأثمال والتً الخاصة التً اعُتمدت 
 ، مراعٌا  متحركة(  –)ثابتة تمرٌناتال تمنٌنفً  ٌساعد

س أس، وتم مراعاة  مبادئ التدرٌب الرٌاضً الحدٌث
خلال مدة الأعداد  أداء التمرٌنات الأعداد وتسلسل

وتضمنت  ،الخاص وعدد مرات التدرٌب الأسبوعٌة 
 التمرٌنات ما ٌأتً :

( 5الخاصة المستخدمة ) تمرٌناتالأستغرق تطبٌك 
( وحدات تدرٌبٌة أسبوعٌا  ، كانت 3أسابٌع ، بمعدل )

الأربعاء( أٌاما  تدرٌبٌة  – الاثنٌن –السبت أٌام )فً 
 –أٌام )الأحد فً ، والأولى بٌة للمجموعة التجرٌ

التجرٌبٌة الخمٌس( أٌاما  لتدرٌب المجموعة –الثلاثاء 
الوحدات التدرٌبٌة لكل  دعد ، وبذلن بلغ الثانٌة

 ( وحدة تدرٌبٌة 24مجموعة )
هذه التمرٌنات على الأسس العلمٌة من  إعدادأعتمد 
 حٌث :

مراعاة الهدف من أعداد التمرٌنات الثابتة  -
 كة.والمتحر

اسب لحمل التدرٌب من حٌث مراعاة التشكٌل المن -
 به التموج التدرج وو، حة الراالشدة والحجم و

%( 111-% 75تراوحت شدة التمرٌنات ما بٌن ) -
 انجاز للرباع. ألصىمن 

تكرار  (6-1تراوحت تكرارات التمرٌنات ما بٌن ) -
 وحسب الشدة المستخدمة.

حسب الشدة  (6-3بلغ عدد المجموعات ما بٌن ) -
 .المستخدمة التكراراتعدد المستخدمة و

- 2كان العمل فً ما ٌخص الراحة المجامٌع بٌن ) -
 ( دلائك.5
-61بلغ زمن الوحدة التدرٌبٌة الواحدة ما بٌن )  -

 دلٌمة  (111
كان زمن أداء التمرٌنات خلال الجزء الرئٌسً من  -

 ( دلٌمة .71-55الوحدة التدرٌبٌة ما بٌن )
بصورة مباشرة على تطبٌك  انالباحثاشرف  -

ٌوم  تنفٌذ هذه  المفردات فً ءأبتدوالممترحة التمرٌنات 
الخمٌس فً ٌوم  وانتهت 4/4/2115الموافك  السبت

   4/6/2115الموافك 
 
 :  الأختبارات البعدية 3-5-6

بعد انتهاء المنهج التدرٌبً  تم إجراء الاختبار    
السبت فً ٌوم التجرٌبٌتٌن لمجموعتٌن ل ألبعدي

إذ تم الساعة الخامسة عصرا  ،  6/6/2115الموافك
إجراء اختبارات الإنجاز ولٌاس التخطٌط الكهربائً 

لعٌنة البحث بظروف  EMG)للعضلة المستمٌمة )
 . الاختبار الملبً نفسها

 
 :  الوسائل الإحصائية المستخدمة  -3-5-7

تم أستخدام نظام الحمٌبة الإحصائٌة     
،  (V 21 )( الإصدار SPSSٌة )الأجتماع

(statistical package for social 
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sciences وتم ألٌا  حساب كل من لٌم الوسط ، )
-Tالحسابً ، والانحراف المعٌاري ، ، واختبار )

test( للعٌنات المترابطة ، واختبار )T-test )
 .)المستملة (للعٌنات غٌر المترابطة 

 
 

 شتها:عرض النتائج وتحليلها ومناق -4
:عرض نتائج اختبارات البحثث القبليثة والبعديثة 1-4

 -ن وتحليلها:يللمجموعتين التجريبيت
نت     ائج المع     الم الإحص     ائٌة  انٌع     رض الباحث     

البعدٌ   ة لمجم   وعتً المبلٌ   ة و اتلاختب   ارلومعالجاته   ا 
 :( 2وكما مُبٌن فً الجدول )البحث التجرٌبٌتٌن 

 (2جدول )
 لاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث لافات المعيارية يبين الأوساط الحسابية والانحر

 المجموعة وحدة المٌاس الاختبارات
 الاختبار ألبعدي الاختبار المبلً

 ع + س   ع + س  

(E
M

G
)

 

 الٌمٌن

 ماٌكروفلت الممة
 5.354 676.62 15.53 432.62 1تج 

 15.554 544.62 13.266 425.67 2تج 

 ثا الزمن
 1.117325 1.11733 1.157775 1.3645 1تج 

 1.115441 1.25355 1.165272 1.35355 2تج 

 الٌسار

 ماٌكروفلت الممة
 7.253 616.67 17.461 441.53 1تج 

 22.315 545.62 16.211 445.53 2تج 

 ثا الزمن
 1.115776 1.3245 1.127656 1.52155 1تج 

 1.11653 1.45217 1.122526 1.53215 2تج 

 كغم رفعة الخطف
 1.314 51.5 2.512 72.5 1تج 

 3.175 74.42 3.671 71.75 2تج 

       
( أن الوس ط الحس ابً للمجموع ة 2ٌبٌُن الج دول )

لٌ اس لم ة ف ً المتحركة(  تمرٌناتالأولى )الالتجرٌبٌة 
( للعض     لة المس     تمٌمة EMGالأش     ارة الكهربائٌ     ة )

( ب    إنحراف 432.62)المبل    ً ك    ان الٌم    ٌن  الأمامٌ    ة
( ، وف   ً الاختب   ار ألبع   دي أص   بح 15.53معٌ   اري )

( ب     إنحراف معٌ     اري 676.62وس     طها الحس     ابً )
المجموع    ة التجرٌبٌ    ة الثانٌ    ة  أمَّ    ا ف    ً ( ،5.354)
فم   د ك   ان الوس   ط الحس   ابً  ( التمرٌن   ات المتحرك   ة)
( ، وف    ً 13.266( ب    إنحراف معٌ    اري )425.67)

( 544.62س  ابً )الاختب  ار ألبع  دي أص  بح وس  طها الح
أن الوس        ط الحس        ابً و( ، 15.554ب        إنحراف )

( ف ً التمرٌنات المتحرك ةللمجموعة التجرٌبٌة الأولى )
للعض   لة المس   تمٌمة زم   ن الأش   ارة الكهربائٌ   ة لٌ   اس 

( ب    إنحراف 1.3645الأمامٌ    ة الٌم    ٌن المبل    ً ك    ان )
( ، وفً الاختبار ألبعدي أص بح وس طها 1.157775)

راف معٌ           اري ( ب           إنح1.11733الحس           ابً )
( ، أمَّ    ا المجموع    ة التجرٌبٌ    ة الثانٌ    ة 1.117325)
فم     د ك     ان الوس     ط الحس     ابً  (التمرٌن     ات الثابت     ة)
( ، وف          ً 1.165272( ب          إنحراف )1.35355)

( 1.25355الاختبار ألبعدي أصبح وس طها الحس ابً )
أمَّ     ا الوس     ط الحس     ابً (  ، 1.115441ب     إنحراف )

( ف ً ت المتحرك ةالتمرٌناللمجموعة التجرٌبٌة الأولى )
( للعض    لة EMGلٌ    اس لم    ة الأش    ارة الكهربائٌ    ة )

( 441.53المس   تمٌمة الأمامٌ   ة الٌس   ار المبل   ً ك   ان )
( ، وف  ً الاختب  ار ألبع  دي أص  بح 17.461ب  إنحراف )

( ، 7.253( ب   إنحراف )616.67وس   طها الحس   ابً )
ا فً المجموعة التجرٌبٌة الثانٌ ة ) (  التمرٌن ات الثابت ةأمَّ

( ب    إنحراف 445.53ط الحس    ابً )فم    د ك    ان الوس    
( ، وف  ً الاختب  ار ألبع  دي أص  بح 16.211معٌ  اري )

( ، 22.315( ب  إنحراف )545.62وس  طها الحس  ابً )
أن الوس   ط الحس   ابً للمجموع   ة التجرٌبٌ   ة الأول   ى و
( ف    ً لٌ    اس زم    ن الأش    ارة التمرٌن    ات المتحرك    ة)

الكهربائٌ  ة للعض  لة المس  تمٌمة الأمامٌ  ة الٌم  ٌن المبل  ً 
( ، وف   ً 1.127656( ب   إنحراف )1.52155ك   ان )

( 1.3245الاختب  ار ألبع  دي أص  بح وس  طها الحس  ابً )
( ، أمَّ  ا المجموع  ة التجرٌبٌ   ة 1.115776ب  إنحراف )

(  فم  د ك  ان الوس  ط الحس  ابً التمرٌن  ات الثابت  ةالثانٌ  ة )
( ، وف          ً 1.122526( ب          إنحراف )1.53215)

( 1.45217الاختبار ألبعدي أصبح وس طها الحس ابً )
 ( . 1.11653راف )بإنح

ا فً اختبار إنجاز رفعة الخطف المبلً فمد كان  أمَّ
للمجموع      ة التجرٌبٌ      ة الأول      ى الوس      ط الحس      ابً 

( ، 2.512( ب إنحراف )72.5)( التمرٌنات المتحرك ة)
( 51.5وفً الاختبار ألبعدي أصبح وس طها الحس ابً )

، أمَّ  ا الوس   ط الحس   ابً  (1.314ب  إنحراف معٌ   اري )
( التمرٌن     ات الثابت     ةٌبٌ     ة الثانٌ     ة )للمجموع     ة التجر

( ، وفً الاختبار ألبع دي 3.671( بإنحراف )71.75)
 (3.175( بإنحراف )74.42أصبح وسطها الحسابً )

. 
وبغٌ  ة التع  رف عل  ى معنوٌ  ة الف  روق فٌم  ا ب  ٌن  

الاختب     ارٌن المبل     ً والبع     دي بنت     ائج الأختب     ارات 
)ت(  اختب   ار انالمتغٌ   رات المبحوث   ة أس   تخدم الباحث   

 ( :3لعٌنات المترابطة وكما مُبٌن فً الجدول )ل
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 (3جدول )
 والدلالة بين الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث التجريبيتين (Sig)يبين قيمة )ت( المحسوبة ودرجة 

 الاختبارات
وحدة 
 المٌاس

 ع ف ف   المجموعة
 )ت(

 المحسوبة
 درجة

(Sig) 
 الدلالة

(E
M

G
)

 

 الٌمٌن

 لتماٌكروف الممة
 دال 1.111 45.256 17.72 247 1تج 

 دال 1.111 27.163 14.564 116.25 2تج 

 ثا الزمن
 دال 1.111 16.663 1.157517 1.27716 1تج 

 دال 1.111 6.556 1.165655 1.13 2تج 

 الٌسار

 ماٌكروفلت الممة
 دال 1.111 36.464 15.741 165.533 1تج 

 دال 1.111 21.453 16.135 111.153 2تج 

 ثا الزمن
 دال 1.111 25.516 1.126311 1.16615 1تج 

 دال 1.111 5.636 1.131671 1.17661 2تج 

 كغم رفعة الخطف
 دال 1.111 6.611 3.247 6 1تج 

 دال 1.111 7.155 1.775 3.667 2تج 

 (  1.15مستوى الدلالة )   5لكل مجموعة=  (6 -الحرية )ن 
متوس    ط ف    رق الأوس    اط ( أن 3ول )ٌبُ    ٌن الج    د

المبل  ً والبع  دي الحس  ابٌة فٌم  ا ب  ٌن نت  ائج الاختب  ارٌن 
( ف ً التمرٌنات المتحرك ةللمجموعة التجرٌبٌة الأولى )

( للعض    لة EMGلٌ    اس لم    ة الأش    ارة الكهربائٌ    ة )
( ب    إنحراف 247)ك    ان الٌم    ٌن المس    تمٌمة الأمامٌ    ة 

ة ( ، وبلغ  ت المٌم  ة المحس  وب17.72معٌ  اري للف  رق )
( 1.15( عن  د مس  توى دلال  ة )45.256) (لاختب  ار )ت

( 5ودرجة حرٌة ) (Sig)وهً دالة بالممارنة مع لٌمة 
( ، 1.15( والت  ً ه  ً أص  غر م  ن )1.111والبالغ  ة )

وهذا ٌعنً وجود فرق دال إحصائٌا  ولص الح الاختب ار 
التمرٌن  ات أمَّ  ا المجموع  ة التجرٌبٌ  ة الثانٌ  ة )لبع  دي، ا

توس   ط ف   رق الأوس   اط الحس   ابٌة (  فم   د ك   ان مالثابت   ة
( ، وبلغ    ت المٌم    ة 14.564( ب    إنحراف )116.25)

( وه      ً دال      ة 27.163المحس      وبة لاختب      ار )ت( )
( ، وه  ذا 1.111والبالغ  ة ) (Sig)بالممارن  ة م  ع لٌم  ة 

ٌعن   ً وج   ود ف   رق دال إحص   ائٌا  ولص   الح الاختب   ار 
ا متوسط ف رق الأوس اط الحس ابٌة ف ً لٌ اس البعدي،  أمَّ
التمرٌن     ات موع     ة التجرٌبٌ     ة الأول     ى )للمجال     زمن 

( ب        إنحراف 1.27716فم        د ك        ان )( المتحرك       ة
( ، وبلغ    ت المٌم    ة المحس    وبة لاختب    ار 1.157517)

 (Sig)( وهً دالة بالممارن ة م ع لٌم ة 16.663)ت( )
( ، وه    ذا ٌعن    ً وج    ود ف    رق دال 1.111والبالغ    ة )

أمَّ  ا المجموع  ة إحص  ائٌا  ولص  الح الاختب  ار البع  دي ، 
( فم  د ك  ان متوس  ط التمرٌن  ات الثابت  ةٌ  ة الثانٌ  ة )التجرٌب

( ب        إنحراف 1.13ف        رق الأوس        اط الحس        ابٌة )
( ، وبلغ    ت المٌم    ة المحس    وبة لاختب    ار 1.165655)

 (Sig)( وه  ً دال  ة بالممارن  ة م  ع لٌم  ة 6.556)ت( )
( ، وه    ذا ٌعن    ً وج    ود ف    رق دال 1.111والبالغ    ة )

 إحصائٌا  ولصالح الاختبار البعدي .
رق الأوس   اط الحس   ابٌة فٌم   ا ب   ٌن وأن متوس   ط ف   

نتائج الاختب ارٌن المبل ً والبع دي للمجموع ة التجرٌبٌ ة 
( ف  ً لٌ  اس لم  ة الأش  ارة التمرٌن  ات المتحرك  ةالأول ى )

( للعضلة المستمٌمة الأمامٌة الٌسار EMGالكهربائٌة )
( ب       إنحراف معٌ       اري للف       رق 165.533ك       ان )

( ( ، وبلغ  ت المٌم  ة المحس  وبة لاختب  ار )ت15.741)

 (Sig)( وه    ً دال    ة بالممارن    ة م    ع لٌم    ة 36.464)
( ، وه    ذا ٌعن    ً وج    ود ف    رق دال 1.111البالغ    ة )

إحص   ائٌا  ولص   الح الاختب   ار البع   دي، أمَّ   ا المجموع   ة 
(  فم د ك ان متوس ط التمرٌن ات الثابت ةالتجرٌبٌة الثانٌة )

( ب     إنحراف 111.153ف     رق الأوس     اط الحس     ابٌة )
ة لاختب  ار )ت( ( ، وبلغ  ت المٌم  ة المحس  وب16.135)
 (Sig)( وه    ً دال    ة بالممارن    ة م    ع لٌم    ة 21.453)

( ، وه    ذا ٌعن    ً وج    ود ف    رق دال 1.111والبالغ    ة )
إحص  ائٌا  ولص  الح الاختب  ار البع  دي، أمَّ  ا متوس  ط ف  رق 
الأوس    اط الحس    ابٌة ف    ً لٌ    اس ال    زمن للمجموع    ة 

( فم   د ك   ان التمرٌن   ات المتحرك   ةالتجرٌبٌ   ة الأول   ى )
( ، وبلغ        ت 1.126311( ب        إنحراف )1.16615)

( وه  ً دال  ة 25.516المٌم  ة المحس  وبة لاختب  ار )ت( )
( وه   ذا 1.111والبالغ   ة ) (Sig)بالممارن   ة م   ع لٌم   ة 

ٌعن   ً وج   ود ف   رق دال إحص   ائٌا  ولص   الح الاختب   ار 
التمرٌن  ات البع  دي ، أمَّ  ا المجموع  ة التجرٌبٌ  ة الثانٌ  ة )

( فم   د ك   ان متوس   ط ف   رق الأوس   اط الحس   ابٌة الثابت   ة
( ، وبلغ        ت 1.131671ب        إنحراف )( 1.17661)

( وه  ً دال  ة 5.636المٌم  ة المحس  وبة لاختب  ار )ت( )
( ، وه  ذا 1.111والبالغ  ة ) (Sig)بالممارن  ة م  ع لٌم  ة 

ٌعن   ً وج   ود ف   رق دال إحص   ائٌا  ولص   الح الاختب   ار 
 البعدي .

أمَّ  ا متوس  ط ف  رق الأوس  اط الحس  ابٌة ف  ً اختب  ار 
ى للمجموع   ة التجرٌبٌ   ة الأول   إنج   از رفع   ة الخط   ف 

( ب     إنحراف 6فم     د ك     ان )( التمرٌن     ات المتحرك     ة)
( ، وبلغ   ت المٌم   ة المحس   وبة لاختب   ار )ت( 3.247)
والبالغة  (Sig)( وهً دالة بالممارنة مع لٌمة 6.611)
( ، وه ذا ٌعن ً وج  ود ف رق دال إحص ائٌا  ف  ً 1.111)

أمَّ  ا متوس  ط  ،ه  ذا الاختب  ار ولص  الح الاختب  ار البع  دي
موع  ة التجرٌبٌ  ة الثانٌ  ة ف  رق الأوس  اط الحس  ابٌة للمج

( ب    إنحراف 3.667( فم    د ك    ان )التمرٌن    ات الثابت    ة)
( ، وبلغ   ت المٌم   ة المحس   وبة لاختب   ار )ت( 1.775)
والبالغة  (Sig)( وهً دالة بالممارنة مع لٌمة 7.155)
( ، وه   ذا ٌعن   ً وج   ود ف   رق دال إحص   ائٌا  1.111)

 ولصالح الاختبار البعدي.
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 -البعدية بين المجموعتين التجريبيتين وتحليلها: :عرض نتائج اختبارات البحث2-4
البعدٌة لمجموعتً البحث التج رٌبٌتٌن وكم ا  نتائج المعالم الإحصائٌة ومعالجاتها للاختبارات انٌعرض الباحث

 ( :4مُبٌن فً الجدول )
 (4جدول )

 ثةيبين نتائج اختبارات البحث البعدية بين المجموعتين التجريبيتين بالمتغيرات المبحو

 الاختبارات
وحدة 
 المٌاس

ت  2مج تجرٌبٌة 1مج تجرٌبٌة
 المحسوبة

درجة 
(Sig)   ع + س   ع + س 

(E
M

G
)

 

 ٌمٌن
 1.111 24.216 15.554 544.62 5.354 676.62 ماٌكروفولت الممة

 1.111 23.755 1.1154 1.2535 1.11732 1.1173 ثا الزمن

 ٌسار
 1.111 5.665 22.315 545.62 7.253 616.67 ماٌكروفولت الممة

 1.111 24.555 1.11653 1.45217 1.115776 1.3245 ثا الزمن

 1.111 7.14 3.175 74.42 1.314 51.5 كغم رفعة الخطف

 (1.15مستوى الدلالة )     61=  2-(2+ن6درجة الحرية )ن
( أن نتٌج ة لٌم ة )ت( المحس وبة 4ٌبٌُن الج دول )

لم    ة الأش    ارة للعٌن    ات غٌ    ر المترابط    ة ف    ً لٌ    اس 
الٌم ٌن ( للعضلة المستمٌمة الأمامٌة EMGالكهربائٌة )

( ، 24.216بٌن مجموعتً البحث التج رٌبٌتٌن بلغ ت )
عن  د  (Sig)وه  ً دال  ة إحص  ائٌا  بالممارن  ة م  ع لٌم  ة 

( والبالغ  ة 11( ودرج  ة حرٌ  ة )1.15مس  توى دلال  ة )
، وه ذا ٌعن ً (1.15)( والتً هً أصغر م ن 1.111)

ص  ائٌا  فٌم  ا ب  ٌن مجم  وعتً البح  ث وج  ود ف  رق دال إح
التمرٌن    ات ولص    الح المجموع    ة التجرٌبٌ    ة الأول    ى )

( ، أمَّ  ا لٌم  ة )ت( المحس  وبة ب  ٌن مجم  وعتً المتحرك  ة
البح    ث التج    رٌبٌتٌن ف    ً لٌ    اس ال    زمن فم    د بلغ    ت 

( ، وه  ً دال  ة إحص  ائٌا  بالممارن  ة م  ع لٌم  ة 23.755)
(Sig) ( 1.111والبالغ  ة ) وه  ذا ٌعن  ً وج  ود ف  رق ،

التمرٌنات ل إحص ائٌا  ولص الح المجموع ة التجرٌبٌ ة)دا
أمَّ  ا نتٌج  ة لٌم  ة )ت( المحس  وبة للعٌن  ات ( ، المتحرك  ة

غٌ   ر المترابط   ة ف   ً لٌ   اس لم   ة الأش   ارة الكهربائٌ   ة 
(EMGٌللعض    لة المس    تمٌمة الأمامٌ    ة ال )ب    ٌن  س    ار

( ، وه ً 5.665مجموعتً البحث التجرٌبٌتٌن بلغ ت )
والبالغ   ة  (Sig)لٌم   ة  دال   ة إحص   ائٌا  بالممارن   ة م   ع

( ، وه   ذا ٌعن   ً وج   ود ف   رق دال إحص   ائٌا  1.111)
التمرٌن    ات ولص    الح المجموع    ة التجرٌبٌ    ة الأول    ى )

( ، أمَّ  ا لٌم  ة )ت( المحس  وبة ب  ٌن مجم  وعتً المتحرك  ة
البح    ث التج    رٌبٌتٌن ف    ً لٌ    اس ال    زمن فم    د بلغ    ت 

( ، وه  ً دال  ة إحص  ائٌا  بالممارن  ة م  ع لٌم  ة 24.555)
(Sig)     ( والت    ً ه    ً أص    غر م    ن 1.111ة )والبالغ

، وه    ذا ٌعن    ً وج    ود ف    رق دال إحص    ائٌا   (1.15)
( ، التمرٌن ات المتحرك ة) ولصالح المجموعة التجرٌبٌة

أمَّ    ا لٌم    ة )ت( المحس    وبة ب    ٌن مجم    وعتً البح    ث 
التجرٌبٌتٌن فً اختبار إنج از رفع ة الخط ف فم د بلغ ت 

( ، وه   ً دال   ة إحص   ائٌا  بالممارن   ة م   ع لٌم   ة 7.14)
(Sig) ( وه  ذا ٌعن  ً 1.111عن  د مس  توى والبالغ  ة ، )

وج     ود ف     رق دال إحص     ائٌا  ولص     الح المجموع     ة 
 . (التمرٌنات المتحركةالتجرٌبٌة)

 
 

مناقشة نتائج اختبارات البحث القبلية والبعديثة :2-4
لمجمثثوعتي البحثثث التجثثريبيتين, والبعديثثة 

 -فيما بينهما :
( ٌتبٌن أن كل 3من مراجعة الجدول )   
ً البحث التجرٌبٌتٌن لد تحسنت لدى لاعبٌها مجموعت

المتغٌرات المبحوثة جمٌعها إذ كان تطور فً علو 
الممة على حساب تملٌل الزمن من متغٌرات الإشارة 

( للعضلة المستمٌمة الأمامٌة لكل EMGالكهربائٌة )
من الرجل الٌمٌن والٌسار وتطور إنجاز رفعة الخطف 

تفوق لاعبً ( ٌتبٌن 4، ومن مراجعة الجدول )
( التمرٌنات المتحركةالمجموعة التجرٌبٌة الأولى )

( التمرٌنات الثابتةعلى لاعبً المجموعة الضابطة )
 انفً نتائج لٌم المتغٌرات المذكورة ، وٌعزو الباحث

تسهم  التمرٌنات المتحركةظهور هذه  النتائج إلى أن 
وتساعد على تجنٌد أكبر فً زٌادة مطاطٌة العضلة 

منم الألٌاف العضلٌة التً تساعد على  عدد ممكن
إنتمال الأشارات الكهربائٌة بإنسٌابٌة على أغشٌة 

كانت مشابهة للآداء  تمرٌناتالعضلات ولا سٌما أن ال
 انالأثمال ، فضلا  عن مراعاة الباحث تمرٌناتفً 

المستخدمة إلى  تمرٌناتللحمل التدرٌبً فً كلا  من ال
بً ومرعاة المبادئ مستوى العٌنة المدروسة التدرٌ

التدرٌبٌة فً تخطٌطها بدءا  من التدرج والتموج 
بالحمل التدرٌبً والخصوصٌة والفردٌة ... وغٌرها ، 

 والتنوٌع والتبادل فً عمل المجموعات العضلٌة .
إذ ٌذكر أبو العلا أحمد : تشارن الوحدات الحركٌة    

فً الإنمباض العضلً تبعا  لممدار المماومة التً 
هها العضلة ، وبذلن تتم مشاركة الألٌاف العضلٌة تواج

تبعا لشدة الحمل ، وترجع لدرة الإنسان على تجنٌد 
الألٌاف العضلٌة للمشاركة فً الإنمباض العضلً إلى 
عامل التدرٌب ، فالفرد المدرب ٌستطٌع تجنٌد حوالً 

%( من الإلٌاف العضلٌة لتسهم فً  55-65)
ب فلا ٌستطٌع تجنٌد الإنمباض العضلً أما غٌر المدر

%( من الألٌاف العضلٌة ، وكذلن  66-55أكثر من)
%( تشارن  41-31عند إداء عمل عضلً بشدة )

%( من الوحدات الحركٌة ، وفً هذه 65-55حوالً )
الحالة تكون نسبة مشاركة الوحدات الحركٌة الصغٌرة 

 (.212: 1) أكثر نظرا لعدم زٌادة الموة العضلٌة
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" تتطور الموة النسبٌة الكرٌم  وٌرى صرٌح عٌد    
لهذه العضلات المسؤولة عن أحداث الحركة وتغٌرها 

 تمرٌناتلجسم الأنسان ، ومن الممكن أن تؤثر هذه ال
على تطور النواحً الفسٌولوجٌة من خلال زمن الجهد 

 دفع الموة  "          فً تمرٌناتالذي تؤدى به هذه ال
 : ب ص(.2)

كً ٌتحمك نجاح الإداء وٌؤكد طلحة حسٌن " ل    
بمستوى مهاري عال  ، فإن لكل من عناصر المدرة 

 .(11:  3) ." الأداء   تأثٌرا  مباشرا  على دلة 

إنَّ تنمٌة الموة المصوى باستخدام هذا الأسلوب     
تتخذ صفة الخصوصٌة بالنسبة للزاوٌة التً ٌعمل بها 
المفصل فً أثناء الانمباض ، فتدرٌب مفصل المرفك 

لن ٌؤثر ° 151لى العمل الثابت فً زاوٌة ممدارها ع
بشكل كبٌر على الموة العضلٌة الثابتة للمفصل فً 

مثلا" . لذا فغالبا  ماٌستخدم التدرٌب ° 61زاوٌة 
الاٌزومتري خلال زواٌا عدة على مدى حركة 
المفصل حتى تضمن زٌادة مستوى الموة العضلٌة 

: 4)ل المصوى خلال المدى الكامل لحركة المفص
71.) 

ولا ٌنصح بأن تكون مدة أداء التمرٌن أكثر من      
ثانٌة لأن الجهاز العصبً ٌصبح تعبا  نتٌجة الإثارة  12

العالٌة ، لهذا فإن مجموع الولت المستغرق فً أداء 
 ( دلٌمة 2،3التمرٌن ٌكون بحدود )

 6 ×تمرٌنات  3مجموعات أو 6× تمرٌنات  3)
ثانٌة   61التً تمرب منمجموعات(  إنَّ مدة الراحة 

أمر ضروري بعد كل تكرار أو التمرٌن ، مع الأخذ 
دلٌمة بٌن  31بعٌن الاعتبار أنَّ مدة الراحة تمارب

دلٌمة  45مجموعات أو  6التدرٌب الذي ٌتكون من 
مجموعات مع إضافة  6بٌن التدرٌب الذي ٌتكون من 

دلٌمة للتمرٌنات الحرة ومدة الإحماء للمجموعات  31
لٌة كافة، إنَّ الولت الكلً للاٌزومتري ٌكون فً العض

مرات فً  6-2ساعة وٌؤدى من  1,5 -1الغالب من 
 (.6: 5) التدرٌب        الأسبوع على وفك هدف

وٌتمٌز التدرٌب الاٌزومتري بعدم الحاجة إلى أجهزة  
أو أدوات ، إذ ٌمكن استخدام أطراف الجسم ضد 

 ،مل ضد حائط بعضها أو العمل ضد الزمٌل ، أو الع
فضلا  عن إمكانٌة استخدام الأثمال فً أداء عدد كبٌر 

إنَّ تطبٌمات التدرٌب  ،من تمرٌنات هذا النوع 
لذا داء المهاري محدودة إلى حد ما،الاٌزومتري فً الأ

ب الاٌزومتري فً حالات فانه ٌمكن استخدام التدرٌ
أجهزة تدرٌب أخُرى للمحافظة على لابلٌة  عدم توافر

ففً  حالة إصابة مفصل الركبة  ،صل للحركة المفا
)غضروف أو أربطة .. وغٌرها( فإن تحرٌن المفصل 

الثابتة  تمرٌناتٌسبب آلاما  لوٌه ، لذا تستخدم ال
الفخذٌة للمحافظة على للعضلة ذات الأربعة رؤوس 

مستوى الموة فٌها ، وذلن من خلال المحافظة على 
فضلا  عن حجم العضلة وكفاٌة الجهاز العصبً ، 

إمكانٌة استخدام التدرٌب الاٌزومتري لبالً عضلات 
الجسم بعٌدا  عن مكان الإصابة لحٌن الانتهاء من 

 . (72:  4) إجراءات العلاج
 
 :الاستنتاجات  -5

العضلٌة الثابتة والمتحركة  تمرٌنات الموةان  -1
زٌادة طول موجة أعلى لمة  فً همانٌس

ة وتملٌل زمن النشاط الكهربائً للعضل
 . المستمٌمة الفخذٌة

العضلٌة الثابتة  تمرٌنات الموةان   -2
لدى والمتحركة ٌطوران الموة المصوى 

 .برفع الأثمال الناشئٌن نلاعبٌال
 ندربوالناشئٌن الذٌن ٌت فوق اللاعبٌنٌت  -3

على الذٌن العضلٌة المتحركة  تمرٌنات الموةب
فً لمة الثابتة  تمرٌنات الموةب ٌتدربون

للعضلة المستمٌمة كهربائٌة وزمن الأشارة ال
 بالأثمال .  خطفرفعة الانجاز والفخذٌة 

 
 المصادر:

التدرٌب الرٌاضً أبو العلا أحمد عبد الفتاح ؛ (1)
العربً، :الماهرة ،دارالفكرأسس الفسٌولوجٌة

1667. 
صرٌح عبد الكرٌم الفضلً ؛ لوانٌن نٌوتن خطٌا   (2)

ودورانٌا كنظام لمرالبة التدرٌب وتموٌم 
الرٌاضٌة : شبكة المعلومات الدولٌة ، الحركات 

 الأكادٌمٌة العرالٌة الرٌاضٌة الألكترونٌة .

المٌكانٌكا الحٌوٌة طلحة حسٌن حسام الدٌن ؛  (3)
: الماهرة ، دار  1، ط الأسس النظرٌة والتطبٌمٌة

  1663الفكر العربً ، 
الموسوعة العلمٌة طلحة حسام الدٌن واخرون :   (4)

 .1667شر ،: مركز الكتاب للن التدرٌب
رفـع الأثمـال لٌالـة تامـاس أٌـان ولازار باروكـا؛  (5)

، ترجمة ، ودٌـع ٌاسٌـن لجمٌـع الرٌاضات
 . 2113التكرٌتـً:  ب م ،
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 (6ملحق )
 نموذج من التمرينات المتحركة و الثابتة

 المجموعة التجريبية ذات العمل العضلي المتحرك

    أيام التدريب / )  السبت , الاثنين , الأربعاء  (                                                                                                  الأسبوع /  الأول                 

 الهدف : تطوير القوة القصوى بالعمل العضلي المتحرك          %                             01شدة الأسبوع/

 الاولىالوحدة التدريبية              

 القسم
زمن 
 الوحدة

 التمرينات
شدة 
 التمرين

 الحجم
 بين المجموعات الراحة

 مجموعات تكرار

 
 
 
 
 
 

 الرئيس

 
 
 
 
 
 
 د61
 
 
 
 

 
 جالسخطف 

 
 

 
01٪ 

 
5 

 
3 

 
 
 
 
 

2-5 
 دقيقة

 ضغط خلفي
 
05٪ 

 
4 

 
3 

 
 سحب خطف

 

 
75٪ 

 
0 

 
3 

 
 قرفصاء)دبني( خلفي

 
01٪ 

 
5 

 
3 

 

 المجموعة التجريبية ذات العمل العضلي الثابت

الأسبوع /  الأول                                                                  أيام التدريب / ) الأحد , الثلاثاء ,        

              الخميس(                                                                   

%                                                             الهثثدف : تطثثوير القثثوة القصثثوى 01شثثدة الأسثثبوع /       

 بالعمل العضلي الثابت 

 الاولىالوحدة التدريبية      

 
 القسم

 
زمن 
 الوحدة

 
 التمارين

 
 شرح التمارين

 
شدة 
 التمرين

 
زمن 
 الثبات

 
 التكرارت

 
 لمجاميعا

 
الراحة 
بين 

 التكرارات

 
 الراحة
بين 

 المجاميع

 
 
 
 
 
 

 الرئيس

 
 
 
 
 
 
 د61
 
 
 
 

 
 خطف ثابت

 
 

عندما ٌوعز للرباع 
ٌموم بأداء وضع 
البدء بمسن الثمل 

على الأرض 
والمثبت بجهاز 

الاٌزومترن بفتحة 
الخطف ثم ٌموم 

بالسحب والمماومة 
والثبات وٌسمر 
بالمماومة لعدت 
ثوانً فً  كل 

رحلة من مراحل م
 الخطف .

 
 
01٪ 

 
 
62 
 /ثا
 

 
 
5 

 
 

 
 
3 

 
 
 
 
 
 
 

61- 01 
 /ثا
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
2-5 

 دقيقة
 ضغط خلفي

على ٌكون الثمل 
 الحمالات المنخفضة 

ومثبت بجهاز 
الاٌزومترن ، ٌمسن 

 الرباع عمود الثمل
بكلا الٌدٌن بفتحة 

 خلف الرلبة واسعة
 برفع ثم ٌبدأ الرباع 

الثمل إلى الأعلى 
اوما  تثبٌت الثمل مم

لعدة ثوانً لكل 
مرحلة من مراحل 

الاعلى الرفع الى 
 . بامتداد الذراعٌن

 
 

 
 
05٪ 

 
 
61 
 /ثا
 
 

 
 
4 

 
 

 
 
3 
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 سحب خطف

 

سحب وثبات فً 
نفس الوضع ومن 

ثلاثة مراحل   ) من 
مستوى الأرض 

ومن مستوى 
الركبتٌن ومن نهاٌة 
الثلث الأول للفخذ ( 

. 

 
75٪ 

 
64 
 /ثا
 
 
3 

 
0 

 
 

 
3 

 

 
قرفصاء)دبني( 

 خلفي

حمل الثمل  –ولوف 
على الكتفٌن خلف 

الرلبة بمدر عرض 
الكتفٌن ، ثم ٌموم 

الرباع بالنزول     ) 
دبنً كامل بزاوٌة 

درجة ( ومن ثم  61
العودة الى وضع 

 البداٌة .
 

 
01٪ 

 
62 
 /ثا
 
 
 

 
5 

 
 

 
3 

 


