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وأثارها في التكيف العصبي  EMSتدريب المقاومات مع التنبيه الكهربائي 

 العضلي وانجاز رمي القرص للناشئين
 

 م. علي نوري علي                                       م.  عباس علي لفتة                     
 كلية التربية البدنية                                                كلية التربية البدنية                                  
 وعلوم  الرياضة                                                       الرياضة  وعلوم               
 الجامعة المستنصرية                                        الجامعة المستنصرية            

 

 مستخلص البحث 
في البطولات العالمية تطوراً في مستوى الانجاز المتحقق سواء للرجال  رمي القرص شهدت نتائج 

او النساء وحتماً يرتبط هذا التطور بتطور القدرات البدنية الخاصة وتطور الاعداد ولقد تعددت طرق 
ووسائل التدريب المختلفة من اجل التنافس للحصول على أبعد مسافة ممكنة لذا جاءت اهمية البحث في  

وتأثيرها في التكيف العصبي العضلي وانجاز  EMSتدريبات المقاومات بالتحفيز الكهربائي  استخدام
إذ تكمن مشكلة البحث في ان التدريبات المستخدمة لم تأخذ بنظر الاعتبار العديد  رمي القرص للناشئين 

من المتغيرات وما يحتاج الرياضي من قوة مطلوبة لتحقيق الأداء الفني بشكل صحيح الذي ينعكس على  
تدريب القوة الإنجاز، إذ يتم التدريب حالياً باستخدام الاثقال الحرة والتي غالباً ما تمثل الجانب الرئيسي ل

والتعرف على   EMSلديهم وتمثلت اهداف البحث في اعداد تدريبات المقاومات بالتحفيز الكهربائي 
سنة واشتملت العينة   18سن دون رمي القرص للناشئين تأثيرها في التكيف العصبي العضلي وإنجاز 

في بغداد والتي اعمارهم  للمركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية العاب القوى  رمي القرص عبي على لا 
( لاعبين  10حسب لوائح الاتحاد الدولي لألعاب القوى والبالغ عددهم ) الناشئينسنة( فئة  18)دون سن 

من خلال الدراسة الى ان التدريبات المقترحة قد احدثت التكيف العصبي نتيجة هذه  انواستنتج الباحث
زيادة قيم سرعة السيال العصبي المقاسة بجهاز   التدريبات وزيادة فاعلية العضلات الارادية من خلال

CNS   القمة وهذا بالطبع انعكس على الجهاز لهذه الفعالية ان اداء الرميات المتعددة بمقاومات خفيفة
باستخدام التحفيز قد حقق انسيابية وتوافق بين حركات الطرفين   ناشئينوثقيلة وخلال تدريبات الرماة 

 لدى عينة البحث.قتصادية في الحركة .العلوي والسفلي بما يخدم الا 
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Abstract 

(Training of resistors with Electrical Muscle Stimulation ( EMS ) , its effect in adaptation 

of muscular nervous system and accomplishment of discus throwing for young people ) 

 

                         instructor                                  instructor   

                            Abbas Ali Lafta                                      Ali Noori Ali  

                     Al-Mustansiriyah University                                    Al-Mustansiriyah University 

                    College of physical education                                   College of physical education  

                             & sports science                                                           & sports science  

 

The results of discus throwing  in international championship have witnessed  

development in the level  achievement execution for men and women . This development 

related absolutely with the development of physical capabilities regarding developing of 

preparation . Methods of training were varied in order to participate in the competitions to get 

the farthest  possible distance .  

Therefore the importance of the research lies in using training of resistors with 

electrical muscle stimulation and its effect in adaptation of muscular nervous system and 

accomplishment of discus throwing for young people . 

The problem of the research  is that the using training did take into consideration 

several variables and needs of athletes of strength to achieve technical performance correctly 

which reflects upon accomplishment. Now training is using free weights as main training 

course to build strength with the athletes. 

The objectives of the research is to prepare resistors training by electrical muscle 

stimulation and identifying its effect in adaptation of muscular nervous system and 

accomplishment of discus throwing for young people below 18 years  . The sample included 

the players of discus throwing  of National Center for the Promotion of Sports Talent-power 

games in Baghdad ,  ( below 18 years ) young people according to international federation 

charters for power games ,  their number is ( 10 ) players . 

The researchers have concluded through the study that  suggested training have made 

nervous adaptation due to these trainings and increasing in the efficiency of voluntary 

muscles through increasing the values of spinal cord measured by  top (CNS ) which reflected 

upon the device of such activity . The performance of several throwing of the resistors , light 

and heavy , and through the training of young people throwers by using stimulation has 

achieved smooth and consistent among the motions of both upper and lower limbs in which 

serve economy in motion .   



 

 50  
 

 المقدمة    -1
، وقد شمل طوراً ملحوظاً في الآونة الاخيرةيعد المجال الرياضي في مقدمة المجالات التي لاقت ت •

أنواعها المختلفة وذلك من خلال ادخال مختلف العلوم منها  بهذا التطور الألعاب الرياضية كافة 
انجاز   ىمن شأنها دراسة جميع ما هو مؤثر في الوصول إلى اعلالفسيولوجية والبايوميكانيكية والتي 
ودخلت الأجهزة والأدوات المساعدة في تدريب الأداء وتطوير  ،في جميع أنواع الألعاب الرياضية

. ومن هذه رمي القرص ومنها فعالية  ،القدرات البدنية والمهارية في مختلف الألعاب الرياضية
فة وتسليطها على الذراعين والرجلين من خلال أحزمة مثقلة مقننة  الأدوات هو استخدام أوزان مضا

للتدريب، ليتمكن اللاعب من تحقيق مراحل الأداء بانسيابية حركية عالية حتى في حالة تسليط الجهد  
و أي نوع من أنواع المقاومة على مجمل الجسم ان أهمية استخدام تدريبات  أفي اتجاهات مختلفة 

ستخدام التحفيز الكهربائي وانعكاساته على تطوير الجانب البدني كالقوة الخاصة  الإثقال والتثقيل وا
المرتبط بمستوى الأداء الفني   رمي القرص المرتبطة بالجانب المهاري وتكامل المراحل الفنية ل

وبمستوى التطبيق الصحيح المرتبط بتكامل المستوى البدني لتحقيق افضل المسارات الحركية لأجزاء 
لمساهمة بالرمي والذي سينعكس على الانجاز وتحقيق أفضل الأوضاع في الجسم في هذه  الجسم ا
أن هنالك عدم شعور جيد في وضع الرمي لهؤلاء الرماة والتي تحتاج الى وسيلة يمكنها   ،الفعالية

التأثير من خلالها على مراحل الرمي ولأجل ان يشعر الرامي ان هناك واجب  فنياً عليه ان يصححه  
وتأثيرها في التكيف   EMSجاءت أهمية البحث بإعداد التدريب بمقاومات مع التنبيه الكهربائي  لذا

في  رمي القرص شهدت نتائج مشكلة البحث . للناشئين رمي القرص العصبي العضلي وانجاز 
طور  تالنساء ويرتبط هذا ال مالبطولات العالمية تطوراً في مستوى الانجاز المتحقق سواء للرجال أ

ولقد تعددت طرق ووسائل التدريب المختلفة من اجل   ،بتطور القدرات البدنية الخاصة وتطور الإعداد 
ازات العالمية في  بعد مراجعته للإنج انوقد لاحظ الباحث  ،بعد مسافة ممكنةأالتنافس للحصول على 

الملتقيات الدولية إلى وجود فروق كبيرة في هذه الانجازات مقارنة بالإنجازات العراقية، ولكون  
ان الإنجازات المتحققة في   وافعاليات الرمي حالياً لاحظان قريبان من التدريب للمنتخبات. وفي الباحث

دريبات المستخدمة لم تأخذ بنظر  الى مستوى الطموح وذلك بسبب ان الت هذه الفعالية لم ترتق  
وما يحتاج الرياضي من قوة مطلوبة لتحقيق الأداء الفني بشكل   ،العديد من المتغيرات  الحسبان 

صحيح الذي ينعكس على الإنجاز، إذ يتم التدريب حالياً التدريب باستخدام الاثقال الحرة والتي غالباً  
ئيسي لتدريب القوة لديهم والتي يتعدى حدودها حدود ما تمثل الحرة والتي غالباً ما تمثل الجانب الر 

العضلات العاملة بشكل خاص فضلًا عن عدم الاهتمام ببعض المؤشرات المهمة منها التكيف 
هذه واحدة من المشكلات العلمية ذات العلاقة بالجانب التطبيقي   انالباحث  اذ عد   ،العصبي العضلي

اعداد   اهداف البحث.لعينة البحث  في العراق القرص رمي ي قد تعطي حدود للإنجاز لرماة توال
 EMSالكهربائي  هتدريبات المقاومات مع التنبي 
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رمي  في التكيف العصبي العضلي وإنجاز  EMS التعرف على تأثير هذه التدريبات مع التنبيه الكهربائي
ة بين  : توجد فروق ذات دلالة احصائيفروض البحث . الناشئين لدى عينة البحث لفئة  القرص 

عينة البحث الضابطة والتجريبية   ىالاختبارات القبلية والبعدية في التكيف العصبي العضلي والانجاز لد 
  ى . توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات البعدية في التكيف العصبي العضلي والانجاز لد 

 مجالات البحث  عينة البحث الضابطة والتجريبية .
:   المجال الزماني. للناشئين فئة  من الرماة للقرص  :لاعبو المركز التخصصي المجال البشري 

ملعب المركز التخصصي للموهبة الرياضية   المجال المكاني: 2019/ 15/2لغاية    2018/ 12/ 10
 .  جامعة بغداد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة -وزارة الشباب والرياضة وملعب الرمي  لألعاب القوى 

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية  -2
 منهج البحث  2-1

يعد المنهج التجريبي احد مناهج البحث العلمي الاكثر استخداماً في المجال الرياضي )لأنه يقوم  
على اساس التعامل المباشر والواقعي مع الظواهر المختلفة، ويقوم على ركيزتين اساسيتين هما الملاحظة 

  ان ختيار المنهج يعتمد على طبيعة المشكلة المراد حلها . لذا استخدم الباحثوالتجربة بأنواعها( وان ا
 المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين.

   عينة البحث 2-2
للمركز الوطني  رمي القرص عينة على لاعبي الاختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية. واشتملت 

سنة(   20لرعاية الموهبة الرياضية العاب القوى التابع لوزارة الشباب في بغداد والتي اعمارهم )دون سنة 
(  % 100إذ يمثلون ) ،لاعبين (10حسب لوائح الاتحاد الدولي لألعاب القوى والبالغ عددهم ) الناشئين فئة 

( 1لتكافؤ للعينة وكما هو موضح في جدول رقم )التجانس وا انجرى الباحثأ ، إذمن مجتمع البحث الكلي
 .( 2ورقم )

 ( 1جدول رقم )
يبين تجانس عينة البحث في قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط ومعامل الالتواء  

 في الطول والوزن والعمر التدريب  
وحدة  الطول

 القياس
الوسط 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

 الالتواء  الوسيط

 756 ,0 83.500 4.13 84,00 كغم الوزن 

 0,446 18,750 0,815 18,61 سنة  العمر الزمني 

 0,633 5,300 0,578 5,390 سنة  العمر التدريبي 
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 0,229 825 ,1 0,030 1,817 متر  الطول

 
 (2جدول رقم )

تكافؤ عينة البحث في قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و)ت( المحسوبة في الاختبارات  
 والانجاز بين مجموعتي البحث CNSالقبلية لسرعة السيال العصبي بجهاز 

مستوى  خ ف الضابطة التجريبية المتغيرات 
 الدلالة

 المعنوية
 
 ع س ع س 

BICEPS 
m\s 

 غير دال 0,633 0,496 6,330 1,856 47,414 0,3777 46,994

BICEPS 
MV 

 غير دال 0,674 0,436 2,145 1,127 6,176 0,629 6,428

 غير دال 0,126 0645 0,229 0,321 32,504 0,344 32,864 الإنجاز  

 
 الوسائل والادوات والأجهزة المستخدمة في البحث: 2-3
 وسائل جمع المعلومات :   2-3-1

 العديد من الوسائل العلمية للحصول على البيانات والحقائق المطلوبة من خلال:  اناستخدم الباحث
 الدراسات والبحوث . .1
 شبكة المعلومات الدولية . .2
 استمارة التسجيل.  .3
 الملاحظة والتجريب. .4
 المصادر والمراجع. .5
 : الأدوات والاجهزة المستخدمة بالبحث 2-3-2
 متر. 30شريط قياس معدني بطول   .1
 2ساعة توقيت عدد  .2
 الماني المنشأ. Ketectoميزان اليكتروني لقياس الكتلة نوع  .3
 صيني المنشأ.  I  310  Ienovoحاسبة لا بتوب نوع  .4
 امريكي الصنع.  CNSجهاز قياس سرعة نقل السيال العصبي  .5

اقطاب يستخدم للتدريب  8الماني المنشأ   EM( موديل beurerجهاز التحفيز الكهربائي نوع )
 .4عدد 
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 الكترودات خاصة تستخدم مع جهاز التحفيز الكهربائي اثناء التدريب.  .6
 كغم(. 2كغم ،   1,5كغم ،  1مختلفة الاوزان ) 15عدد  أقراص   .7
 6 كغم( عدد  5كغم ،   3كغم،   2 كرات طبية مختلفة الاوزان )  .8
 كغم(.  2غم الى  50اوزان مضافة على شكل احزمة صغيرة مختلفة الاوزان )من  .9

 سم(. 40سم الى  30مختلفة الارتفاعات )مصطبات  .10
 :الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث -2-4
لبعض المصادر التي  ان: من خلال مراجعة الباحثالقياسات والاختبارات المستخدمة في البحث 2-4-1

ه القياسات،  عدد من المتغيرات لتحقيق اهداف البحث وفيما يلي تنفيذ هذ  اختاروافقد  (1) تتعلق بالدراسة 
 والاختبارات مع الشرح التفصيلي لها  

 :(2) قياس كتلة الجسم  2-4-1-1
( فبعد التأكد من دقةة الميةزان يقةف المختبةر Ketectoتم قياس كتلة الجسم بواسطة ميزان طبي نوع ) 

احتسةةاب كتلةةة بوضةةع معتةةدل، وباسةةتقامة، وحةةافي القةةدمين فةةوق الميةةزان حتةةى يسةةتقر المؤشةةر تمامةةاً، ويةةتم 
الجسم لأقرب كيلةو غةرام وهةذا يهةدف الةى تحقيةق الدقةة والموضةولية فةي القيةاس وتوزيةع شةدة التمرينةات اذ 

 بحساب الاوزان الجزئية لبعض اجزاء الجسم وكما يلي: انقام الباحث
 قياس كتلة الجذع نسبة الى كتلة الجسم :  2-4-1-2

% من كتلة  43ي نسبة كتلة الجذع المحددة التي هي  تم قياس كتلة الجذع من خلال ضرب كتلة الجسم ف
 الجسم، وتحسب بالكيلو غرام على وفق المعادلة الاتية : 

 0.43كتلة الجسم ×          
 كغم 43ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ=كتلة الجذع =   
      100 

 قياس كتلة الذراع نسبة الى كتلة الجسم :  2-4-1-3
% مةةن كتلةةة  6,5تقةةاس كتلةةة الةةذراع مةةن خةةلال ضةةرب كتلةةة الجسةةم فةةي نسةةبة الةةذراع المحةةددة وهةةي  

 وتحسب بالكيلو غرام على وفق المعادلة السابق . 100لك على الجسم ، وقسمة ناتج ذ 
 0.065كتلة الجسم ×      
 كغم 6.5ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ=كتلة الذراع  =  
      100 

 قياس كتلة الذراع نسبة الى كتلة الجسم :  2-4-1-3

 

صريح عبد الكريم ووهبي علوان: التحليل التشريحي وتطبيقاته الحركية والميكانيكية )بغداد، دار الغدير  (1)

 .24(، ص2007للطباعة، 

 .241المصدر نفسه ، ص (2)
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% مةةن كتلةةة  6,5مةةن خةةلال ضةةرب كتلةةة الجسةةم فةةي نسةةبة الةةذراع المحةةددة وهةةي تقةةاس كتلةةة الةةذراع  
 وتحسب بالكيلو غرام على وفق المعادلة السابق . 100الجسم ، وقسمة ناتج ذلك على 

 18,5كتلة الجسم ×      
 كغم 18.5ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ==   الرجلكتلة  
      100 

 (: CNSاختبار الجهاز العصبي ) 2-4-1
 : قياس سرعة السيال العصبي . الهدف من الاختبار 

ول طبي ماكنة  الخاص بقياس السيال العصبي الكترودات خاصة كح CNS: جهاز  الأدوات المستخدم
 حلاقة.

( من خلال وضع الجلوس بالنسبة للعضلات CNS: تم ذلك عن طريق استخدام جهاز )طريقة الاداء
العليا ووضع الامتداد على الظهر بالنسبة للأطراف السفلى حسب تعليمات استخدام الجهاز، إذ يتم تثبيت 

وتكون على شكل نوعين الاول  (  surface- Electrodeالمجسات الخاصة بذلك وهي الالكترودات )
(وهي خاصة لاختبار الأعصاب الحسية  sensor Electrodeوهي الكترووليدات خاصة تسمى الحسية )

( وهي خاصة باختبار الاعصاب الحركية ، اذ يتم  Motor Electrode والثانية الكتروليدات حركية )
معلومة بين هذين الالكترودين الحسي   ( من الامام وبمسافةBicepتثبيت الكتروليدات  في نهاية عضلة )

ملي فولت بعد ذلك تستخرج البيانات   25سم بعد ذلك يتم تحفيز العصب العضدي بة 10والحركي قدرها 
من الجهاز التي تشمل قياس سرعة السيال العصبي والزمن الذي قطع فيه السيال العصبي هذه المنطقة  

م عن طريق وضع الالكترودات في نهاية العضلة  ( للأطراف السفلى فيتVastusامام قياس عضلة )
( ملي فولت بعد  50(سم  ويتم التحفيز عن طريق العظم الكعبري بة )10الربالية والمسافة بينهما حوالي )

ذلك تستخرج البيانات من الجهاز التي تشمل قياس سرعة السيال العصبي والزمن الذي قطع فيه السيال 
سرعة السيال العصبي وسعته بعد ادخال المسافة بين نقطة التحفيز على  العصبي هذه المنطقة يتم حساب 

العصب المحدد والقطب الحار ، ليتم معالجتها من قبل الجهاز بمجرد الضغط على زر الإدخال بعد ذلك 
يعطينا الجهاز شريطاً مدون في السرعة والسعة وزمن انتقال السيال العصبي من الاكترود الحسي الى 

 الحركي.الالكترود 
 : يتم تسجيل سرعة السيال العصبي وسعة من خلال استخراج البيانات من الجهاز . طريقة التسجيل

  :(3)رمي القرصاختبار انجاز  2-4-2
 )الانجاز(. الرقص هدف الاختبار: قياس افضل مسافة افقية يقطعها  -

 

(3) httpss\\www.iaaf. org\ home 
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وصف الاداء: من خلال اداء الرامي من دورة ونصف حول محوره الطولي من الانتقال افقياً عبر   -
 ء داخل القطاع المخصص للرمي، ويتم إعطا القرص م وبعدها يقوم بدفع  2,50دائرة الرمي بقطر 

 . 6ويتم اختيار افضل مسافة متحققة من المحاولات   .( محاولات 6) الرامي
 :  عية التجربة الاستطلا 2-5-1

 الجمعةوذلك في يوم  EMGاجريت التجربة الاستطلالية الأولى لغرض التثبيت من عمل جهاز ال  
ظهراً في ملعب المركز التخصصي لرعاية الموهبة   3في تمام الساعة  2018/ 10/12المصادف  

عينة البحث خارج لاعبين من  2، على  وزارة الشباب والرياضة – الرياضية لألعاب القوى في بغداد 
 نفسها وكان الهدف من هذه التجربة تتمثل في مجموعة النقاط الآتية :

 يز .التعرف على كيفية وضع الكترودات على العضلات استخدامها للتحف  •
 استيعاب افراد العينة للأختبارات المستخدمة وادائها بصورة صحيحة ومتسلسلة  •
 مراعاة سلامة المختبرين وضمان تجاوز المشاكل التي قد ترافق العمل. •
تدريب المساعدين وتأكيد فهمهم لطبيعة تجربة البحث وقياساته ولا سيما المراحل المتسلسلة لتهيئة   •

 نات في الاستمارات الخاصة لهذا الغرض.وتسجيل البيا  cnsعمل جهاز 
 الاختبارات القبلية:  2-6

بعد الانتهاء من التجربة الاستطلالية وتلاقي جميع الصعوبات والمعوقات التي ظهرت فيها قام  
      المصادفالأحد الاختبارات القبلية لأفراد العينة وبدأت الاختبارات يوم  بإجراء انالباحث

الاختبارات على لاعبي افراد العينة )المجموعة التجريبية والمجموعة   اناحثاجرى الب  2018/ 12/ 13
الضابطية( وتم اعطاء ثلاث رميات لكل لاعب اختيرت منها افضل محاولة لإجراء المعالجات 

في منطقة الحارثية عند ليادة  cnsاما اليوم الثاني فقد تم اختبار سرعة السيال العصبي  ،الاحصائية
 ص. الطبيب المخت

 التجربة الرئيسية:  2-7
تطبيق المنهج على عينة البحث التجريبية في فترة  تم  حيث المنهج التدريبي المعد  اناعتمد الباحث 

ما المجموعة الضابطة فقد  أ  2018 /12/ 15المصادف   الاربعاءالاعداد الخاص لأفراد العينة يوم 
لرعاية الموهبة الرياضية اذ تضمن منهج التدريب للعينة  استخدمت المنهج المعد الخاص بالمركز الوطني 
 التجريبية واستخدام التثقيل مع التحفيز الكهربائي.

 المنهج التدريبي والتدريبات المستخدمة في البحث: 2-7-1
تم وضع المنهج التدريبي الخاص بالبحث بعد الاطلاع على المصادر العلمية المتخصصة والالتقاء   

ان عاملان في مجال التدريب  صين في مجال التدريب الرياضي فضلًا عن كون الباحثبالخبراء المخت
 . والتحكيم للفعالية
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يتم بشكل   ادقيقة( عدا زمن الاحماء لذ  50-60اذ استغرق زمن الجزء الرئيسي للتدريب من ) 
اعتمد   ،(يعأساب 8جماعي لكلا المجموعتين، الضابطة والتجريبية واستمر تطبيق المنهج المقترح مدة )

اذ تم التعامل مع  ،على مبدأ التدرج في حمل التدريب في الوحدات التدريبية في صياغة المنهج انالباحث
قياس الشدة القصوى لأفراد  انالشدة والراحة والحجم من خلال تطبيق مبدأ التنوع في الحمل )اجرى الباحث

د الحد الاقصى في الاختبارات الخاصة( يتكون  العينة لتحديد الشدة المستخدمة في لمنهج التجريبي واعتما
( وحدة لتدريب التثقيل اذ يتضمن البرنامج  12( وحدة تدريبية بواقع )24المنهج التدريبي المقترح من )

  ، الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية انالتدريبي اربع وحدات تدريبية خلال الاسبوع الواحد واستخدم الباحث
% وكما موضح  3ذ بدأت زيادة الاوزان الجزيئية من إ ،اقع حال يومينو فقد كان وباما تدريبات التثقيل 

%  3فة وزن للذراع ا)دفع كرة طبية للأمام مع اض بالتدريبات بالنسبة للأسبوع الأول من تمارين اليوم الأول 
فة  سم والمسا30% من مع نصف دورة ارتفاع الحاجز 3من وزن الذراع وقفز حواجز جانبي بوزن مثقل 

اما اليوم   ،% من الوزن الجزئي عمل دوران ومن ثم الرمي3 ةقدم وتثقيل الذراعين ب 6بين حاجز وآخر 
% من الوزن  3 ة% ورمي تثقيل الرجلين ب3الثاني )فتح دمبلص مع دفع الى الامام من الجلوس بتثقيل 

كغم ومن ثم الرمي وبعد  5ن الجزئي للرجلين عمل دوران وعمل دورتين متتالية جانبية مع الكرة الطبية بوز 
 التحفيز الكهربائي.  انتدريبات التثقيل استخدم الباحث

 (.  1المنهج التدريبي في ملحق رقم )
 الاختبارات البعدية: 2-7-2

 بأجراء الاختبارات البعدية لأفراد العينة يوم  انبعد الانتهاء من البرنامج التدريبي للعينة قام الباحث 
على توافر الشروط نفسها التي  انوقد حرص الباحث ،ايام ثلاثةعلى مدى  15/2/2019الأحد المصادف 

اجريت فيها الاختبارات القبلية من حيث المكان والزمان والادوات وطريقة تنفيذ الاختبارات وحساب  
 اته في الاختبارات القبلية . الدرجات وبوجود الفريق المساعد ذ 

 ائل الاحصائي : سالو  2-8
( للحصول على نتائج البحث عن طريق  Spssنظام الحقيبة الإحصائي الة ) اناستخدم الباحث 

 استخدام القوانين الآتية : 
 الوسط الحسابي .  -1
 الانحراف المعياري. -2
 الالتواء. -3
4-  T- test .للعينات المترابطة 
5-  T- test .للعينات المستقلة 

 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها . – 3
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ليةةتمكن الباحةةث مةةن معرفةةة أهةةداف بحثةةه، وتحقيةةق فرضةةياته التةةي فرضةةها خلةةص إلةةى وضةةع نتةةائج  
الاختبارات التي استخرجها من خلال المعالجات الاحصائية المناسةبة والملائمةة لأهةداف وفةروض البحةث، 

 لتحليلها ومناقشتها، وعلى النحو الآتي: بشكل جداول احصائية، تمهيداً 
القبليي لقيم سرعة السيال العصبي وقييم الفللتيية لتختبيار    CNSنتائج الفروق لاختبار عرض  1–3

 وتحليلها ومناقشتهاوالبعدي 

 ( 2الجدول ) 
 لقيم سرعة السيال العصبي وقيم الفولتية وقيم )ت(   CNSالمعالم الاحصائية لاختبار  

 بين المجموعتين للاختبارات القبلية والبعدية 
 

 
 
 
 
 
 
 

 المتغيرات  

 
 المجموعة

 
 ع ف  ف¯ ±ع س¯ الاختبار

 )ت(
 محسوبة

 
 مستوى
 الخطأ

 مستوى الدلالة

BICEPS 

m/s 

 

 تجر بية

 قبلي

 
46,994 0,377 

6,428 1,633 8,801 

 

 دال 0,001

 1,535 35,422 بعدي

 ضابطة

 قبلي

 
47,414 1,856 

 غير دال 0,200 1,533 1,131 0,776

 2,128 48,190 بعدي

BICEPS 

MV 

 

 تجر بية

 قبلي

 
32,428 0,629 

 دال 0,004 5,766 1,116 2,878
 بعدي

 
32,306 0,557 

 ضابطة

 قبلي

 
32,176 1,127 

 دالغيؤ  0,252 1,339 1,439 0,862
 بعدي

 
34,038 1,186 

BICEPS 

m/s 

 

 تجر بية

 قبلي

 
44,480 1,577 

 دال 0,000 10,487 1,306 6,128
 بعدي

 
32,608 1,450 

 ضابطة

 قبلي

 
32,148 1,352 

 غير دال 0,154 1,754 1,657 1,300
 بعدي

 
35,448 1,106 

BICEPS 

MV 

 

 تجر بية

 قبلي

 
6,028 0,407 

 دال 0,023 3,566 0,960 1,532
 بعدي

 
7,560 0,682 

 ضابطة

 قبلي

 
5,682 0,706 

 غير دال 0,723 0,380 1,318 0,224
 بعدي

 
5,906 0,828 
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 ( 3الجدول ) 

المجملعتي  لتختبارات لقيم سرعة السيال العصبي وقيم الفللتية وقيم )ت( بي   CNSالمعالم الاحصائية لاختبار 

 البعد ة

 

  الضابطة التجريبية ات المتغير
 ف

 
 ع ف

 
 tقيمة 

 مستوى
 الدلالة

 
 ±ع س¯ ±ع س¯ المعنوية

BICEPS 

m/s 

 دال 0,002 3,457 1,173 5,232 2,128 48,19 1,535 53,422

BICEPS 

MV 

 دال 0,000 7,549 0,816 2,268 1,186 7,038 0,557 9,306

BICEPS 

m/s 

 دال 0,005 3,868 0,586 6,160 1,106 55,44 1,450 61,608

BICEPS 

MV 

 دال 0,009 3,445 0,480 1,654 0,828 5,906 0,682 7,560

 

الباحثةان ان اسةتخدام التحفيةز الكهربةائي للعضةلات بنبضةات كهربائيةة مقننةة لتحفيةز تقلةةص لاحةظ 
التجريبية، قد عززت من تقلص العضلات بشكل أفضل مع زيةادة الجهةد العضلات مركزياً على المجموعة 

علةةى الجهةةاز العصةةبي المركةةزي فةةي ارسةةال نبضةةة كهربائيةةة لةةه عبةةر الاعصةةاب، وقةةد كانةةت هةةذه النبضةةات 
مرتبطة مع تكثيةف التمةرين أي زيةادة فةي شةدة النبضةات الكهربائيةة مةن حيةث السةعة وشةدة قيمةة النبضةة ، 

مةارين التحفيةز الكهربةائي للعضةلات لا تضةع أي إجهةاد إضةافي علةى المفاصةل أو فضلًا عن ذلك كانةت ت
الاربطة المرتبطة بالأداء لذلك ظهرت النتائج معنوية في هذه المتغيةرات . وتشةير بعةض الدراسةات إلةى أن 

ة دقيقةةة اسةةبولياً كافيةةة لأحةةداث تكيفةةات انقباضةةية علةةى العضةةلات مشةةيراً إلةةى أن الجسةةم  20تنفيةةذ جلسةةة لةة
ة أسةةابيع الاولةةى مةةن تةةدريب بةةالتحفيز  10بحاجةةة إلةةى اسةةبوع كامةةل لاسةةترداد قةةواه بعةةد كةةل جلسةةة خةةلال الةة

. وأوضح أوتنريت )أن التحفيز الكهربائي للعضلات قاسٍ للغاية وعنيةف( أي يمكةن (4)الكهربائي للعضلات 
ص الةذين يعةانون مةن استخدامه مع الاشخاص الذين لةديهم مسةتوى بةدني جيةد، فةلا يناسةب، مةثلًا، الاشةخا

 .(5)امراض قلبية وعائية، أو اضطرابات أو التهابات المفاصل، أو غيرها من اضطرابات المناعة الذاتية
إن التدريب مع التحفيز الوظيفي الكهربائي الذي استخدمه الباحثان سواء لعضلات الاطراف العليا 

والتقليةةل مةةن التشةةنج مةةع ضةةمان التحسةةن فةةي  العمةةل العضةةلي اثنةةاء الاداء ةوالسةةفلى قةةد سةةاعد علةةى انسةةيابي
النتاج القلبي وعائد الةدم الوريةدي للأطةراف وقةدرة التأكسةد فةي هةذه العضةلات فضةلًا عةن تحسةن فةي الكتلةة 

 .(6)العضلية ومدى الحركة

 

(4) Erickson E: Effect electrical stimulation on human skeletal muscle. Int 1 Sports Med 

2: (1999) P18-22. 

(5) Hainaut K. And Duchatea J: Neuromuscular electrical stimulation and voluntary 

exercise. Sports Med. 14, (1992) , P100-113. 

(6)  Ballantyne E and Donne B: Effects of neuromuscular elelctrical stimulation on static 

and dynamic abdominal strength and endurance in healthy males, Sports Sciene 

(1999(, P431. 
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لقةد اشةةارت بعةةض الدراسةةات التةي اهتمةةت بموضةةوع التةةدريب مةع التحفيةةز الةةوظيفي إلةةى أن التحفيةةز 
الكهربائي يزيد من تعزيز الانقباض ويحسن من التحكم اليدوي الأرادي، أي بإمكان هذا النوع من الوظيفي 

ولةم  (7)التدريب من تسهيل في آليات للقبض والذي يحتاجةه دافةع الثقةل خةلال مراحةل الأداء والةدفع النهةائي
تةةدريب مةةةع التحفيةةةز تظهةةر الفةةةروق معنويةةة فةةةي نتةةةائج المجموعةةة الضةةةابطة التةةي أصةةةلًا لةةةم تتعةةرض إلةةةى ال

 العصبي الكهربائي.
( ان المجموعةةةة التدريبيةةة تميةةةزت بتطةةةور المؤشةةةرات 4يظهةةر مةةةن النتةةةائج أعةةةلاه فةةي الجةةةدول رقةةةم )

الكهربائيةةةةة الوظيفيةةةةة للعضةةةةلات العاملةةةةة خةةةةلال الأداء فةةةةي الاختبةةةةارات البعديةةةةة بةةةةين المجموعةةةةة التدريبيةةةةة 
دور كبيةةر فةةي زيةةادة النغمةةة العضةةلية وترتيةةب الاليةةاف  والمجموعةةة الضةةابطة، إذ أن التحفيةةز الكهربةةائي لةةه

العضلية )تكيف حركة العضلة( وكفاءة الوظائف العصبية العضلية هذا ما أكةده فةوزي الخضةري، إذ يةذكر 
أن اسةةتخدام التحفيةةز الكهربةةائي يعةةالج عةةدم التةةوازن الحركةةي عةةن طريةةق اسةةتعادت الطاقةةة وزيةةادة تةةدفق الةةدم 

،  (8)المخلفةةات الثانويةةة إلةةى جانةةب تحقيةةق الاسةةترخاء العضةةلي بصةةورة أسةةرع إلةةى العضةةلات والةةتخلص مةةن
هةةذا مةةن جانةةب ومةةن جانةةب آخةةر أن ميةةزة اسةةتخدام التحفيةةز الكهربةةائي فةةي قدرتةةه علةةى تجنيةةد جميةةع اليةةاف 
العضلة الانقبةاض دفعةة واحةدة وهةذا مةا لا يحةدث فةي حالةة الانقبةاض الأرادي ، إذ يظةل دائمةاً هنةاك جةزء 

ي من الالياف العضلية لم ينقبض فضلًا عن أن الإعاقة الناتجة من المجموعات العضةلية المقابلةة احتياط
للعضلات العاملة ، أما باستخدام التحفيز الكهربائي فيتركز العمل على العضةلات الاساسةية وإبطةال عمةل 

ب للعمل بين أنسجة العضلة ، أن التدريب بالتحفيز الكهربائي يلغي التناو (9)العضلات غير الاساسية مؤقتاً 
الواحدة ويقوم بتشغيل أنسجة العضلة المعنية بالتدريب مرة واحدة وكفاية كبيرة وفي توقيةت واحةد، ممةا يزيةد 

 .(10)من كفاية عمل هذه العضلة المدربة كهربائياً 
 
ا عــرض نتــائج الفــروج بالأنجــاز والرمــي مــن وخــع ال بــات للاختبــارين القبلــي والبعــدي وتحليله ــ 3-2

 ومناقشتها:

 

(7)   Balogun, J.A., Onilari, O.O., Akeju, O.A. and Marzouk., D. KHigh voltage electrical 

stimulation in the augmentation of muscle strength: Effects of pulse frequency. 

Archives in physical Medicine and Rehabilitation 74. (1993(, p910-916.  
(8)      Alon G, McCombe SA, Koutsantinis S, Stumphauzer Li, Burgwin KC, Parent MM 

and Bosworth RA comparison of the effects of electrical stimulation and exercise on 

abdominal musculature. The Journaal of Orthopaedic and Sports Physical Therpy A,. 

(1998) p 567-573. 

(9) Alon, G., Frederickson, R., Gallagher, L., Rehwoldt, C.T., uillen, M., Putnam Pement, 

M.L. ans Bathart,. B. Electrical stimulation of the bdominals: The effects of three 

versus five eekly treatments. Journal of clinical Iectrophysiology (1992) P, 4,5-

11Adams, K.J: Strength, Power, and bady boomer., A PDF file online, (2002) , P 89. 
التدريب بالجاكيت المثقلة على إنجاز بعض فعاليات الساحة والميدان، بحث منشور في (: أثر 2003صفاء الدين محمد علي الحجار، ) (10)

 (.2(، العدد )6مجلة جامعة دهوك، المجلد )
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 ( 5جدول رقم )
قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروج وانحرافات الفروج وقيمة )ت( المحسوبة  

 ومستوى الخطأ فيما بين الاختبار القبلي والبعدي لمجموعتي البحث 
 في مسافة الانجاز  

تتشةابه قةدر الامكةان مةع حركةات الجسةم المسةتخدمة فةي النشةاط إن تمرينات تدريب القوة يجةب أن 
أو المهةةارة الرياضةةية، والتةةي نفةةذت بمنتهةةى الدقةةة مةةع اتبةةاع نفةةس المسةةتوى الحركةةي نفسةةه، والاتجةةاه، ومةةدى 

قةةد سةةاعدت علةةى تطةةور المسةةارات الحركةةة وعةةززت مةةن تطةةور  (11)حركةةة المفصةةل، وسةةرعة حركةةة الرمةةي
 الانجاز.

عب الرمي ربط صحيح بين التمارين البدنية ومتطلبات الأداء المهةاري والحركةي ولابد أن يتمكن لا
( "بضرورة الانسجام ما بةين تةدريبات القةوة الخاصةة مةع James( عن )2004الصحيح، إذ يشير )رشيد، 

 المتطلبات الخاصة بالفعالية من اجل الحصول على أفضل أداء فني حركي".
الباحثةةان أنةةه يجةةب علةةى الرامةةي أن يبةةذل القةةوة بتسلسةةل وتتةةابع وتوقيةةت وعلةةى هةةذا الاسةةاس يةةرى 

مستثمراً العمل العضلي بما يخدم سرعة الحركة مع الاقتصاد بالجهد، )لذا نجةد الرامةي يسةتخدم فةي البدايةة 
العضلات الكبيرة والبطيئة فةي الجةذع والفخةذين تلحقهةا الأكثةر سةرعة والأقةل قةوة نسةبية )عضةلات الةرجلين 

لصدر ثم الذراعين والكفين( والتي بتوافقها الحركي يتم الحصول علةى محصةلة القةوى فيكةون المقةذوف قةد وا
اكتسب السرعة الأكبر بعدما تكون القدمان والكفان قد انتجت قوتهةا المطلوبةة فةي نهايةة حركةة الرمةي، وأن 

 الانجاز. أي تأخير بالعمل العضلي يؤثر في سرعة الانطلاق التي تؤثر بشكل كبير على
 
 
 
 
 

 
 .139، ص1984محمد حسن علاوي، ابو العلا أحخمد عبدالفتاح: فسيولوجيا التدريب الرياضي، القاهرة، دار الفكر العربي،   (11)

 المتغيرات  

 
 المجموعة

 
 ع ف  ف¯ ±ع س¯ الاختبار

 )ت(
 محسوبة

 
 مستوى
 الخطأ

 مستوى الدلالة

 مسافة الانجاز

 متر

 

 تجر بية

 قبلي

 
32,864 0,344 

0,374 0,30 5,049 

0,006 

 دال

 0,624 35,598 بعدي

 ضابطة

 قبلي

 
32,504 0,321 

 غير دال 0,083 2,294 0,27 0,278

 0,195 37,782 بعدي
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 ( 5جدول رقم )
 المعالم الاحصائية لزاوية الانطلاج والزمن الكلي للدوران وسرعة الانطلاج 

 وقيم )ت( بين المجموعتين للاختبارات البعدية  والسرعة الزاوية للدوران 
 
 

 

هذا التطةور إلةى التمرينةات التةي اسةتخدمها المجموعةة التجريبيةة التةي هةدفت  انالباحث ووكذلك يعز 
والتي اعتمد فيها علةى  انإلى تطوير القوة التي تؤثر على السرعة، كما أن التدريبات التي استخدمها الباحث

بةوزن تمةارين القةوة عدد تكرارات بشدة عالية قةد أدت إلةى زيةادة سةرعة الحركةة فضةلًا عةن اسةتخدام مختلةف 
مضةةاف وتكرارهةةا أعطةةى ايجابيةةة فةةي تقويةةة عضةةلات الجةةذع والةةذراعين مةةع تحسةةن توافةةق حركةةة الةةرجلين، 
وذلةةك فةةي أثنةةاء سةةرعة الانتقةةةال نتيجةةة عمةةل الانقباضةةات التناغميةةة للعضةةةلات العاملةةة مةةن خةةلال عمليةةةة 

كةل مةن )محمةد حسةن  التبادل الفعال ما بين الامتطاط والانقباض العضلي خةلال أداء التةدريبات، إذ أشةار
عةلاوي وابةةو العةلا عبةةدالفتاح( بةةأن "قابليةة الامتطةةاط فةةي العضةلات تسةةاهم فةةي زيةادة سةةرعة الأداء الحركةةي 

، وأن هةةذه التةةدريبات أسةةهمت فةةي تطةةوير قةةدرة العضةةلات فةةي حركةةات المةةد والثنةةي (12)للتمةةارين المسةةتعملة"
قطع الجسم بفعةل هةذه القةوة مسةافة محةددة بأقةل التي في أداء الحركات الخاصة بالرمي على تسليط القوة لي

زمةةن ممكةةن، وهةةذا يةةدل علةةى تطةةور هةةذه العضةةلات ضةةمن المةةديات الحركيةةة الخاصةةة بةةالأداء الةةذي اعتمةةد 
على تسليط القوة خلال مديات المفاصل المسؤولة عن الحركة والذي أعطةى مفهومةاً عةن مةدى تطةور القةوة 

عةةة فةةي أثنةةاء مةةا تةةم قطعةةه فةةي مسةةافة كبيةةرة خةةلال دفعةةات لحظيةةة السةةريعة والانفجاريةةة لأفةةراد هةةذه المجمو 
قصةةيرة متكةةررة، إذ "أن أسةةاليب تنميةةة القةةوة معظمهةةا لا يةةأتي إلا نتيجةةة التةةدريب الخةةاص الةةذي يعتمةةد علةةى 
تدريبات الانقباض بالتطويل والتقصير العضلي ولاسيما مع الناشئين  فهو يعطةي فرقةاً واضةحاً فةي مسةتوى 

. وهذا ما عةزز تطةور قةدرة القةوة السةريعة وأثةر فةي تحقةي متطلبةات الانجةاز الةذي حققةه افةراد القوة العضلية
المجموعةةة التجريبيةةة، ويتفةةق مةةع مةةا أكةةد عليةةه )عبةةدعلي نصةةيف( علةةى أن "اسةةتخدام تمرينةةات ذات الصةةفة 

  (13)المشابهة للحركات الرئيسة" يعزز ويطور القوة المميزة بالسرعة وفق الأداء ويحسن الانجاز
 -الخاتمة:

 
صريح عبدالكريم، وهبي علوان: موسوعة التحليل الحركي، التحليل التشريحي وتطبيقاته الميكانيكية والحركية، بغداد، مطبعة العكيلي،   (12)

 .223، ص2007

 .160، ص1978، بغداد، الدار العربية للطباعة، 1عبد علي نصيف، قاسم حسن حسين، تدريب القوة، ط (13)

 المتغيرات  

 الضابطة التجر بية

 ع ف  ف
 قيمة 

T 

 
مستوى 
 الدلالة

 ع س ع س المعنوية

 مسافة الانجاز 

 متر

 

37,598 0,624 12,78 0,195 0,816 0,292 2,787 

 

 دال 0,024
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توصةةل الباحةةث الةةى الاسةةتنتاجات أن التةةدريبات المقترحةةة قةةد احةةدثت التكيةةف العصةةبي نتيجةةة لتةةدريب القةةوة 
سةةرعة السةةيال وقةةيم الفولتيةةة.  أن  CNSوزيةةادة فاعليةةة العضةةلات الاراديةةة مةةن خةةلال زيةةادة قةةيم اختبةةار 

لرمةةةاة النةةةاق ئةةةون قةةةد حقةةةق انسةةةابية أداء الرميةةةات المتعةةةددة بمقاومةةةات خفيفةةةة وثقيلةةةة خةةةلال تةةةدريبات ا
وتوافةةق بةةين حركةةات الطةةرفين العلةةوي والسةةفلي بمةةا يخةةدم الاقتصةةادية فةةي الحركةةة.  أن الانجةةاز تحةةدد 
علةةى ضةةةوء التطةةةور الحاصةةةل فةةةي القةةةوة والسةةةرعة وتةةدريباتها وفقةةةد طبيعةةةة الحركةةةات التةةةي يؤديهةةةا رمةةةي 

ال متباينةةةة لتطةةةوير القةةةدرات البدنيةةةة القةةةرص.ومن توصةةةيات البحةةةث اسةةةتخدام تةةةدريبات بمقاومةةةات واحمةةة 
والمهارية لفعالية رمي القرص. التأكيةد علةى المةدربين علةى أن يكةون التةدريب البةدني وتطةوير النةواحي 
الفنيةةة الخاصةةة مبنةةي علةةى اسةةتخدام التةةدريبات والأدوات والأجهةةزة التةةي تحقةةق ذلةةك وبأقةةل جهةةد علةةى 

منافسة فضةلًا عةن الةتحكم بةالتكيف العصةبي الةذي الرياضي. تطوير القوة الخاصة أمر ضروري في ال
يتضةةمن قيمةةة عاليةةة مةةن التمةةارين وزيةةادة سةةرعة الحركةةة لحظةةة الرمةةي. اجةةراء دراسةةات أخةةرى لفعاليةةات 

 الرمي الأخرى ووفق مبدأ التدريبات المتبعة ومراقبة النشاط الكهربائي للعضلات العاملة.
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 ( 1ملحق رقم )

 أنملذج م  البرنامج التدر بي للتثقيل  الاسبلع الاول اللحدة التدر بية الاولى 

 %( 80شدة اللحدة )

 

 الاسبلع الاول اللحدة التدر بية 

  ن

 التمر نات

الهدف م  

 التمر  

معدل 

 الشدة

 

 التكرار

 

 الراحة

 

 المجاميع

الراحة بي  

 التمار  

دفع كرة طبية للأماا م مااع  1

% 3اض فة وزن للاااعا  

 من وزن الاعا 

تطوير قوة 

عضلات 

الاكت ف 

 والظهر

80 %

من 

أقصى  

 مس فة

 

8 

 

1 :4 

 

3 

 

 د 2

قفز حواجز ج نبي بااوزن  2

% من مااع نصاا  3مثقل 

 30دوعة اعتف   الحاا جز 

سم والمساا فة بااين حاا جز 

 قدم 6وآخر 

تطوير قوة 

عضلات 

 الس قين 

 

 

80% 

 

 

8 

 

 

1 :4 

 

 

3 

 

 

 د 2

%( 3تثقياال الاااعاعين بااا  3

من الوزن الجزئااي عماال 

 دوعان ومن ثم الرمي

تطوير القوة 

الانفج عية 

 للاعاعين 

80  %

من أقصى  

 مس فة 

 

8 

 

1 :4 

 

3 

 

 د 2

 

 

 %( 80التدر بية الثانية شدة اللحدة )اللحدة 

  ن

 التمر نات

الهدف م  

 التمر  

معدل 

 الشدة

 

 التكرار

 

 الراحة

 

 المجاميع

الراحة بي  

 التمار  

عماااي ثقااال للأمااا م كلتااا   1

اليااادين الجلاااوي بتثقيااال 

3% 

تطوير قوة 

عضلات 

الاكت ف 

 والظهر

80 %

من 

أقصى  

 مس فة

 

8 

 

1 :4 

 

3 

 

 د 2

الاااارجلين عمااااي تثقياااال  2

% من الوزن الجزئااي 3با

 للرجلين عمل دوعان

تطوير قوة 

عضلات 

 الس قين 

80% 

الشدة من  

اقصى  

 مس فة

 

 

8 

 

 

1 :4 

 

 

3 

 

 

 د 2

عمااال دوعتاااين متت لياااة  3

ج نبيااة مااع الااارة الطبيااة 

( كغاام وماان ثاام 5بااوزن  

 الرمي

تطوير القوة 

الانفج عية 

 للاعاعين 

80  %

من أقصى  

 مس فة 

 

8 

 

1 :4 

 

3 

 

 د 2
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 المنهاج التدر بي المقترح للتحفيز

 

( وحدتين في الاسبو  بعد تدعيب ت التثقيل وتم تحديد شاادة التاادعي  2المنه ج التدعيبي ب لتحفيز الاهرب ئي وبمعدل       

هرتااز تقساام  140بأخا أعلى قيمة لتردد الجه ز وتقسيم هاه الشدة على اس بيع التدعي  وك نت أعلى شاادة للجهاا ز هااي 

 أسبو  تدعيبي. 12على 

 

 

 الاسابيع

 

 الأ ام

  (HZدد التيار )تر

 عرض الملجة

 ما كرو ثانية

 

 زم  اللحدة

 

 زم  الراحة

 

 الجزء السفلي الجزء العللي المتحظات
 4العضلة  3العضلة   2العضلة   1العضلة  

 

1 

  د 2 د 8 250 30 30 30 30 الاثني 

         

  د 2 د 8 250 30 30 30 30 الجمعة

 

2 

  د 2 د 8 250 40 40 4 40 الاثني 

         

  د 2 د 8 250 40 40 4 40 الجمعة

 

3 

  د2  د 8 250 50 50 50 50 الاثني 

         

  د2  د 8 250 50 50 50 50 الجمعة

 

4 

  د 2 د 8 250 60 60 60 60 الاثني 

         

  د 2 د 8 250 60 60 60 60 الجمعة

 
 


