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  ص البحثمستخل
من اجل فھم المتغيرات التي ترافق العضلة إثناء تدريب القوة العضلية الخاصة جاءت أھمية 
البحث والتي تكمن بالكشف عن الجوانب العملية والمعرفية للعملية التدريبية بما يت,ءم وطبيعة 

لقوة الخاصة لذا ھدفت الدراسة معرفة تأثير تدريب ا  العلم وأھميته في مجال تدريب كرة اليد، 
عن طريق جھاز ) قمة الموجة ،وسع الموجة،معدل الجذر ألتربيعي (بكل المتغيرات الكھربائية 

EMG.  

Gعبة بعد اعداد تمرينات القوة )  16(استخدمت الباحثة المنھج التجريبي على عينة  بعدد و 
من الوحدة وحدة تدريبية، ز) 36(أسابيع وبواقع ) 10(الخاصة خ,ل فترة دوام البرنامج 

  .التدريبية ساعة ونصف 

    26/7الموافق يوم الث,ثاء وانتھى بتاريخ  2011/ 26/4المنھاج التدريبي بتاريخ  Hبد

لمعرفة الفروقات بين اGختبارات القبلية والبعدية لذا  spssواستخدمت الباحثة الحقيبة اLحصائية 
للذراعين وقد توضح ذلك من خ,ل  مستوى متطور لكھربائية العضلةأظھرت نتائج اGختبارات 

اظھرت  كما.أعلى كھربائية ومعامل الجذر ألتربيعي لكھربائية العضلة ومساحة تحت المنحى
مستوى متطور لكھربائية العضلة الرباعية للفخذ وقد توضح ذلك من خ,ل أعلى كھربائية 

باستخدام الباحثة  لذا توصي.ومعامل الجذر ألتربيعي لكھربائية العضلة ومساحة تحت المنحى
  .التخطيط الكھربائي العضلي لتقيم مستوى القدرات البدنية وخصوصا أشكال القوة العضلية 
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Abstract Search 
In order to understand the variables that accompany the muscle during 

training muscle strength on came the importance of research, which is the 

disclosure of the practical aspects and knowledge of the process of 

training to suit the nature of science and its importance in the field of 

training handball, so the study aimed to know the impact of strength 

training for each variable electric (crest of the wave, expanded the wave, 

the rate of the square root) via a EMG                                                 .       

 The researcher used the experimental method on a sample number (16) 

player after the preparation of special strength exercises during the 

duration of the program (10) weeks, and by (36) and unit training, unit 

training time and a half hours.                                                                  

Curriculum began on 04.26.2011 approved on Tuesday and ended on 

26/7.  

The researcher used the bag statistical spss to know the differences 

between the tests before and after, so results of the tests the level of 

advanced electrical muscle of the arms may explain this through higher 

electric and coefficient of the square root of electric muscle and area of 

under-oriented. Also showed the level of advanced electric quadriceps of 

the thigh may show through the top electric coefficient and the square 

root of power and area under the muscle oriented researcher therefore 

recommends using the ECG to assess the level of muscular physical 

abilities, especially forms of muscular strength.                                         

 
 

  
 

  



 

 

 :التعريف بالبحث -1

 :وأھميتهمقدمة البحث  - 1-1
تعد كرة اليد أحدى اYلعاب الرياضية التي تتطلب قوة عضلية خاصة ل,عب بسبب الحاجة 
المستمرة ل\داء البدني والمھاري بالملعب وفي أزمان وموافق مختلفة سواء كان في مھارات 

رى تتطلب أيضا مھارات عضلية تخضع الدفاع أو الھجوم ، فان القوة العضلية الخاصة ھي اYخ
إلى نظم تدريبية مبنية على اLثارة التدريبية المدروسة وعلى فھم وتقنين البرامج التدريبية وعلى 
ما تحتويه العضلة من متغيرات كھربائية تعتمد  في أساسھا على اGرتباط العضلي العصبي 

ف والتطبع الفسيولوجي للعمل والذي يفرض ھو ا_خر توجھات مدروسة لتحقيق مبدأ التكي
نقل المعلومات إلى الدماغ عن طريق الحواس يجب أن يكون دقيقا وان تكون "العضلي ، إذ أن

اLشارات الكھربائية الواردة إلى العض,ت من الجھاز العصبي محكمة التوجيه سواء كان ذلك 
العض,ت جيدة التكوين  موجھا إلى العض,ت العاملة أم العض,ت المقابلة وكذلك يجب أن تكون

)1"(ومدربة كي تقوم بالعمل المطلوب على زمن ظروف اللعبة المختلفة
.  

من ھنا ومن اجل فھم المتغيرات التي ترافق العضلة إثناء التدريب المدروس للقوة العضلية      
الخاصة جاءت أھمية البحث والتي تكمن بالكشف عن الجوانب العملية والمعرفية للعملية 

دريبية بما يت,ءم وطبيعة العلم وأھميته في مجال تدريب كرة اليد، إضافة إلى رفد مكتباتنا الت
  .الرياضية بالمستجدات والدراسات البحثية خدمة للحركة الرياضية وتقدمھا في بلدنا العراق 

  :البحثمشكلة  1-2

ن أھم مقومات العلمية تعد دراسة الجھد البدني وتأثيره على أجھزة الجسم المختلفة واحدا م     
التدريبية ، سيما أذا علمنا أن ردود أفعال التدريبات البدنية المختلفة على النواحي الوظيفية 
والكيميائية تؤثر فيھا إلى درجة التغير والتبديل على مدار اليوم الواحد سواء كان ذلك في حالة 

تمين بالواقع الرياضي إلى التعرف الراحة أم عند بذل الجھد البدني اYمر الذي يدعو جميع المھ
  .على مختلف اGستجابات  المرتبطة بالفعالية الرياضية عند وضع البرامج التدريبية 

أن لعبة كرة اليد واحدة من اYلعاب الرياضية المھمة التي تعتمد في واقع حالھا على القوة     
الرياضي أو من الجزء السفلي العضلية الخاصة بالفعالية سواء كان في الجزء العلوي من جسم 

أG أن عمل تلك العض,ت يخضع إلى تغيرات كھربائية متمثلة بالتغيرات التي تحصل في 
إذ انه يعد قمة النشاط ) قمة الموجة ، ومسافة الموجة ، وتردد الموجة ( الموجات الكھربائية ک

، من ھنا ومن اجل فھم العضلي بل قيمته في استمرار الرياضي بالجھد البدني والعضلي الخاص 
لذا تكمن مشكلة . الع,قة المتبادلة بين مستوى أداء العضلة واستجابة محتوياتھا للجھد البدني 

البحث في وضع برنامج تدريبي للقوة العضلية الخاصة ودراسة ما يحدث داخل بعض العض,ت 
الخاصة في  الھيكلية من متغيرات كھربائية لتعطي صورة واضحة عن مستوى تدريب القوة

  .واحدة من اYلعاب المھمة أG وھي لعبة كرة اليد 

  :ھدف البحث  1-3

قمة الموجة ،وسع (معرفة تأثير تدريب القوة الخاصة بكل المتغيرات الكھربائية 
  .EMGعن طريق جھاز ) الموجة،معدل الجذر ألتربيعي 

  

                                                           

تاثير اساليب تدريبية لتنمية القوة ا�نفجارية للرجلين والذراعين في دقة التصويب البعيد بالقفز عاليا في : سعد محسن اسماعيل - 1
 .51ص ،1996كرة اليد ، اطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 



 

 

  :فرضية البحث 1-4

عضلية الخاصة في المتغيرات الكھربائية ھناك فروق ذات دGلة إحصائية لتأثير القوة ال
  في اGختبارات القبلية عنھا في اGختبارات البعدية لدى عينة البحث 

  :مجا?ت البحث  1-5

  .Gعبات نادي الحسين النسوي بكرة اليد  :المجال البشري  1-5-1

  .2011/ 19/4ولغاية  12/2/2010للفترة من : المجال الزماني 1-5-2

 م,عب كلية التربية الرياضية للبنات واللجنة اGولمبية: لمكاني المجال ا 1-5-3
  .،وإضافة إلى المختبرات الطبية

  

  -:الدراسات النظرية -2

)1(اسس تنمية القوة العضلية2-1
:  

Gزمة  وأجھزة أدواتالقوة العضلية يجب دراسة كل مايتعلق بتنمية القوة من  لضمان       
تدريبات القوة العضلية المختلفة تبعا لطبيعة ونوعية  أنواعين التنسيق ب إلى إضافةللتدريب 

عند ذلك سيتمكن من ضمان عملية التخطيط الصحيح لتحقيق الھدف من . اGنقباض العضلي 
 .التدريبتجنب السلبيات الناتجة عن  إمكانيةنظم التدريب مع  أفضلتنمية القوة ووفقا Gختيار 

  :وكما يلي . نمية القوة العضلية المطلوبة لت اYسس أھموفيما يلي 

 ) :شدة  أقصى(استخدام ا?نقباض العضلي  �
ذلك  أنمؤثر لتدريبات القوة وترى الباحثة  أفضليعد التدريب باستخدام اGنقباض العضلي    

ھذا Gيطبق عمليا  أن إذاانقباض لمرة واحدة كما يطبق خطا من قبل الكثيرين  أقصى أداءGيعني 
 أقصىالتدريب يكون باستخدام عدة تكرارات وفي ھذه الحالة يستخدم  أنة ، حيث في تدريب القو

ھذا يعني ان ) RM6(مرات تكرار ) 6(تكرار العدد المحدد فعلى سبيل المثال في حالة استخدام 
  .مرات في مرحلة التعب ) 6(المقاومة التي يمكن تكرار التدريب باستخدامھا ھي 

 :التدريبتحديد شدة  �
مكونات حمل التدريب ولكل نوع من تفاصيل التدريب شدته الخاصة ، فعند  إحدىد الشدة تع     

يحدد بمقدار المقاومة التي يواجھھا العضلة  اYقلتدريبات القوة تكون الشدة على اتجاھين اGتجاه 
عة زيادة سر أن إG.خ,ل وحدة زمنية معينة  اYداءعدد مرات  أيالتمرين  أداءوالثاني ھو معدل 

  .تعني زيادة الشدة عند ذلك تكون ھذه الشدة المناسبة لتمنية القدرة والقوة المميزة بالسرعة  اYداء

  :التدريبتحديد حجم  �
  :يحدد حجم التدريب عادة بما يلي 

  .عدد التكرارات الكلي خ,ل فترة زمنية محدودة 

  .والشھرية والسنوية  اYسبوعيةعدد جرعات التدريب 

  .ريبالتدفترة دوام 

 .طول جرعة التدريب 

  .مجموعات من التمرينات التكرارية  6-3من  أنكما يمكن 

  

                                                           
1
 .98-96، ص 2003، مصر ، دار الفكر العربي ،  فسيولوجيا الياقة البدنية: ابو الع* احمد عبد الفتاح و احمد نصر الدين  - 



 

 

  :تنويع التدريب  �
التمرينات على تنويع التمرين  YداءاGنقباضات العضلية المختلفة  أوتعبر عادة نظم التدريب      

  .كتساب القوة ،لذا فان استخدام جرعات تدريبية متنوعة في الحجم والشدة تساعد للمزيد من ا

 :التدرج بزيادة المقاومة  �
وھذا مايعبر عنه بالتكيف والتطبع عند استخدام المقاومة فالعضلة تحتاج الى مقدار من       

المقاومة التي تواجھھا حتى تستمر عملية اكتساب ونمو القوة سواء كان بالثقل او المقاومة او عند 
  و المجاميع زيادة حجم التدريب بزيادة عدد التكرارات ا

 :تحديد فترات الراحة الم)ئمة  �
تحدد فترات الراحة الم,ئمة في البرنامج التدريبي على وفق اGھداف المحددة للبرنامج        

فھي تعطي Gستشفاء العض,ت والتخلص من تاثير التعب واعادة بناء مصادر الطاقة وعادة 
  ) .8(او ) 7-6-1(او ) 3-1(او ) 2-1(او ) 1-1(يستخدم للراحة 

 :فترات الراحة بين جرعات التدريب  �
تلعب فترات الراحة بين التدريب دورا مھما في عملية تكيف ال,عب على اGستمرار بالجھد      

البدني ، فالذي يھم المدرب قدرة ال,عب على اGستشفاء والتخلص من تاثير الجرعة السابقة ، 
ت تدريبية ، حسب متطلبات التدريب وھذا ينطبع وعليه سيستخدم المدرب ث,ث او اربع وحدا

على الفعاليات الفرقية لكرة اليد اG ان Gعبي اGثقال يتطلب اGمر مھم التدريب يوميا اG ان 
تدريبيھم يكون في التركيز على اجزاء مختلفة من الجسم ليحقق ال,عب اGستمرار في التدريب 

  . وتحقيق الھدف المرسوم للوحدات التدريبية

 :تطبيق مبدا الخصوصية  �
وھذا يعني ان استخدام التدريبات التي تتفق في طبيعة ادائھا مع الشكل العام Gداء المھارات      

خصوصا اذا علمنا ان التاثيرات المكتسب .التخصصية يؤدي الى نتائج افضل في اكتساب القوة 
ظام الطاقة المستخدم وسرعة من تمرينات القوة العضلية يرتبط بنوعية اGنقباض العضلي ون

اGنقباض وزوايا العمل العضلي وتحديد المجموعات العضلية العاملة والمحددة لخدمة المھارة 
التخصصية بحيث تعطي لھا الخصوصية في تنمية سرعة اGنقباض خ,ل المدى الحركي الكامل 

  .حتى تتحقق اGستفادة من التنفيذ خدمة للھدف الموضوع

 : مان مراعاة عامل ا? �
تكون كذلك  قد Gتكون اGداة المستخدمة كاجھزة المقاومة سبب من اسباب اGصابات اG انھا      

عندما تؤدي بدون على المدرب مما يؤدي الى ان تقوم ال,عبة او ال,عب باتخاذ اوضاع تؤدي 
G صابات التيGيحمد على عدم س,مة العمود الفقري وخاصة اسفل الظھر مما تؤدي الى ا

عقباھا تجعل من ال,عب او ال,عبة بعيدان عن الم,عب لذا يعمل اGدارين وال,عبين وال,عبات 
 آومرحلة سواء كان في التحضيرية او المنافسة  إييتطلب ذلك وفي  أينما اYمانمراعاة عامل 

 .عند الفترة اGنتقالية 

  :التمرين أداءسرعة  �

 أنالمطلوبة ، حيث  اYداءالتدريب على القوة بنفس سرعة يتم  أنGبد  المبدألضمان ھذا      

والتمرين بسرعة  الحركات بسرعة بطيئة أداءالتمرين بسرعة بطيئة يزيد مقدار القوة عند 
ذاته عند  المبدأالحركات ذات السرعة المتوسطة وينطبق  أداءعند  مقدار القوةمتوسطة يزيد 

  .في تدريبات القوة  اYعلىتدريب السرعات 

  

  

  

  

  



 

 

  :منھجية البحث وإجراءاته الميدانية  -3

  :منھجية البحث 3-1
استخدمت الباحثة المنھج التجريبي كأسلوب لحل مشكلة بحثھا وذلك Gن ھذا المنھج يدرس    
التغيرات المتعمدة والمضبوطة للشروط المحددة لواقعة معينة وم,حظة التغيرات الناتجة في "

) 1("اھذه الواقعة ذاتھا وتفسيرھ
  .وھذا ما كانت تبغي تحقيقه الباحثة. 

  :عينة البحث 3-2
من المتطلبات اYساسية التي يجب على الباحث مراعاتھا ھي عينة البحث وذلك Gن الباحث      

يجمع بياناته ومعلوماته يلجا إلى جمعھا أما من المجتمع اYصلي أو من عينة متمثلة لھذا "
"المجتمع

)2(
 .  

ختارت الباحثة عينتھا باYسلوب ألعمدي وھم نادي الحسين وذلك لتميز ھذا الفريق لذا فقد ا     
أذا كانت .من حيث اGلتزام والمواظبة في التمرين إضافة إلى مستواه الجيد في دوري كرة اليد 

Gعبة طبقت عليھم ) 14(Gعبة اثنان كانتا منھم للتجربة اGستط,عية وبقي )  16(العينة بعدد 
حيث يبين ) 1(ة الرئيسية ول,ط,ع على مواصفات العينة يمكن النظر إلى الجدول التجرب

  .مواصفات عينة البحث 

        ����)1(  	
���
� ����
�
� �� ���
� 	�
� ������� �
�
  
الوسط   وحدة القياس  المتغير

  الحسابي
  الوسيط

  
  ا�نحراف 
  المعياري

  معامل ا�لتواء

  0.29  3.4  164  165  سم  الطول

  0.42  2.8  66  67.2  كغم  الوزن

  0.72  2.2  21  22.6  سنة  العمر

   -:والوسائل البحثية المساعدة اSجھزة واSدوات -3-3
 .الم,حظة والتجريب �

 .المقاب,ت الشخصية �

 .المراجع والمصادر العربية واYجنبية �

 .شبكة اGنترنيت �

 EMG)(جھاز تحليل اLشارات الكھربائية  �

 .ةالتجربة اGستط,عي �

 .المنھج التدريبي �

 .فريق العمل المساعد �

  .جھاز قياس الوزن والطول �

  .ملعب كرة اليد  �

  :ا?ختبارات المستخدمة في البحث  3-4

  . لقياس النشاط الكھربائي) EMG(اختبار 
 Nortxon ineمqن شqركة ) MyoTrace 400(نqوع ) EMG(اسqتخدمت الباحثqة جھqاز      

USA) (ة  إذ يتم ربطه بحزام حول خصرqتقبال كھربائيqى اسqاز علqال,عبة عند ذلك سيعمل الجھ
) ثنائيqة الqرأس (العضلة بواسطة اYس,ك الواصلة بين وبين ال,قطات الموضوعة فqوق العضqلة 

 pcنوع (إذ يرسل ھذا الجھاز أشارة على شكل أشارة إلى جھاز اGستقبال ) الرباعية ( والعضلة 

inter face mexd 044 ( ذا الجqالج يقوم ھqات وتعqل البيانqاز بتحليqف ھqي,ت بمختلqواع التحلqأن
)3(وإصدار التقارير المفيدة حول نشاط العضلة

 .  
                                                           

  .59،ص2004لطلبة كلية التربية الرياضية ، بغداد ، ، اYبحاثدليل الباحث في كتابة : نوري الشوك ورافع صالح  -  1
 .116،ص  مصدر سبق ذكره:وجيه محجوب - 2

institute of  finishingmy oyraphy for Assessing Muscular Starin the work place  Sillanpaa,J:Electro -
1

occueational health ,people  and work , research .79.2007. 



 

 

أذا أن عمqqل الباحثqqة سqqيذھب ھنqqا فqqي عمqqل ال,قطqqات السqqطحية الملتصqqقة عنqqد قمqqة العضqqلة     
qطة وتحويلھqت المنش,qن العضqارة مqشLدقيق أو اqائي الqار الكھربqن التيqا ووسطھا فھي تكشف ع

أG أن ھqqذه اLشqqارة لqqن تqqتم الqqى بعqqد تنظيqqف . للجھqqاز المحqqول بغيqqة أظھqqار قqqوة اLشqqارة وشqqكلھا 
المنطقة كان تكون أزلة الشعر ومسح تلك المنطقة بالكحول Lزالة إفرازات الجلد من سqطح الجلqد 

ن ثم وم. جيدة ) EMG(وذلك للتقليل من مقاومة الجلد لrشارة الكھربائية والحصول على أشارة 
  . لصق ال,صقات على العضلة المراد قياس نشاطھا الكھربائي

  :التجربة ا?ستط)عية 3-5
بعد أن ھيئت الباحثة كافة اLجراءات لتحقيق النجاح في التجربة الرئيسية كان Gبد لھا أن     

حيث أجريت التجربة )  3(تجرى تجربة استط,عية على عينة من Gعبات كرة اليد بعدد 
  :الساعة العاشرة صباحا وذلك لتحقيق مايلي  2010/ 19/4ط,عية يوم الث,ثاء الموافق اGست

  .معرفة مستوى ودرجة التزام فريق العمل المساعد 

  .معرفة المدة الزمنية التي تستغرقھا متطلبات إنجاح التجربة الرئيسية 

  .المنھج التدريبي معرفة استجابة عينة البحث لمستوى تنفيذ مفردات اGختبارات وتطبيق 

 .معرفة إمكانية م,ئمة اYدوات والوسائل المستخدمة في تجربة البحث 

 .معرفة مدة اGختبار الواحد

  .استجابة عينة البحث للحضور مع تحديد أوقات التدريب 

  :إجراءات البحث الميدانية  3-6

  :ا?ختبارات القبلية3-6-1
 23/4ية أي قبل تطبيق المنھاج التدريبي يوم السبت قامت الباحثة بإجراء اGختبارات القبل    

  .الساعة العاشرة صباحا مع تثبيت الظروف الزمانية والمكانية لتثبيتھا في اGختبارات البعدية

∗∗∗∗المنھاج التدريبي 2-6-2

 :  
لما كان التدريب عملية خاصة منظمة للتربية البدنية الشاملة والتي تخضع ل\سس العلمية      

(
)1(

تجربة استط,عية لمستويات ال,عبات  أجرتعد أن حددت الباحثة موضوع دراستھا وب 
البدنية المتعلقة بالعمل العضلي بعد ذلك استطاعت أن تعرف مقدار مكونات الحمل التدريبي 

ونقطة شروعھا لذا فان الباحثة عملت وباGتفاق مع مدربة الفريق على وضع المنھاج التدريبي 
  :يتضمن مايلي  والذي) 1(الملحق 

  .أسابيع ) 10(فترة دوام البرنامج 

  .وحدة تدريبية ) 36(عدد الوحدات التدريبية 

  .وحدات ) 3(عدد الوحدات اYسبوعية 

  .زمن الوحدة التدريبية ساعة ونصف 

تقوم الباحثة باLشراف فقط على الجانب البدني المتعلق بعمل العض,ت أن عدم التدخل بشؤون 
  .يك التكتيك والتكن

  .الشدةاستخدمت الباحثة طريقة التدريب المنخفض والمرتفع 

بدا المنھاج التدريبي بتاريخ .دقيقة ) 40(زمن التدريب البدني للعمل العضلي في الوحدة التدريبية 
  .2011/  26/7الموافق يوم الث,ثاء وانتھى بتاريخ  2011/ 26/4

  

  

  

  

                                                           
∗

  :تم عرض المنھاج التدريبي على مجموعة من الخبراء  

  د فاطمة عبد مالح.د محمد عبد الحسن ، ا.،ا د شاكر الشيخلي.د عبد الوھاب غازي،ا.ا
1

 . 8،ص 1999، كلية التربية الرياضية ، جامعة اLسكندرية ،  1، ط التدريب الرياضي ، تطبيقات: عصام عبد الخالق -  



 

 

  :ا?ختبارات البعدية -3-6-3
الباحثة بإجراء اGختبارات القبلية تم تطبيق المنھج التدريبي وبعد اGنتھاء من بعد أن قامت    

∗المنھج التدريبي قامت الباحثة وبمساعدة فريق العمل المساعد

ربائية بتنفيذ اGختبارات كھ 
العضلة البعدية بنفس الظروف واLجراءات التي تمت فيھا اGختبارات القبلية وذلك يوم الخميس 

الساعة العاشرة صباحا وبعد انتھاء تلك اGختبارات تم الحصول على النتائج  28/7المصادف 
  .وتم معالجتھا إحصائيا

  

  :الوسائل اXحصائية  3-7
  :على وفق القوانين اLحصائية ا_تية  spssية استخدمت الباحثة الحقيبة اLحصائ 

  .للعينات المترابطة)  T .Test(اختبار  –اGنحراف المعياري –الوسط الحسابي –

  
لعضلة ذات الث)ث رؤوس العضدية في لالنشاط الكھربائي نتائج عرض وتحليل  -4

  :ا?ختبارات القبلية والبعدية ومناقشتھا 

                                                           
∗

  كلية العلوم  –جامعة بغداد  –محمد الدليميخالد -  

  تربية رياضية  ماجستير –محمودصفاء    

  تربية رياضية يرماجست –صاحب دنيا    

  تربية رياضية ماجستير –طه منى   

  تربية رياضية ماجستير –سعدون  أناس  

  كلية التربية الرياضية للبنات –الخدمات  ةمسؤول – غالب إشراق. د 

  اGختبارين القبلي والبعدي لدى عينة البحث في النشاط الكھربائي للعض,ت يبين الفر وقات بين) 2(جدول 

  اGختبار متغيرات النشاط العضلي العضلة

  

 

الوسط 
 الحسابي

اGنحراف 
 المعياري

قيمة  )ع ف( )س ف(
) ت(

المحسو
 بة

  مستوى

 الدGلة

العضلة 
ث,ثية 

 الرؤؤس

  معامل الجذر ألتربيعي

 Rms (uv)  

 معنوي 8.9 36.9  87.99 27.31 164.22 قبلي

 26.5 252.2 بعدي

  مساحة تحت المنحنى

 A uc (uv*s) 

 معنوي 4.34 78.24 90.89 24.43 336.53 قبلي

 72.92 427.43 بعدي

 أعلى كھربائية

Peak(uv)  

586.9 698.05 1660.4 قبلي

2 

492.0

7 

 معنوي 4.46

2247.3 بعدي

2 

1095.17 

العضلة 
ذات 
 رأسينال

  معامل الجذر ألتربيعي

 Rms (uv)  

 معنوي 3.97 26.75 28.42 67.18 290.21 قبلي

 56.68 318.64 بعدي

  مساحة تحت المنحنى

 A uc (uv*s) 

 معنوي 3.68 90.15 88.71 91.13 588.92 قبلي

 80.84 677.64 بعدي

 أعلى كھربائية

Peak(uv)  

131.4 172.5 154.65 937.5 قبلي

7 

  معنوي 4.90

 78.08 1110 بعدي

العضلة 
الرباعية 
 الفخذية

  معامل الجذر ألتربيعي

Rms (uv)  

142.7 153.58 539.76 قبلي

6 

103.3

8 

 معنوي 5.16

 167.25 682.53  بعدي



 

 

في كل المتغيرات لكھربائية بعض العض,ت ھي المحسوبة ) T(أن قيم ) 2(يتبين من الجدول 
) T(ولما كانت قيمة ،) 0.01(واحتمال الخطأ ) 13(الجد ولية عند درجة حرية ) T(اكبر من قيم 

  .ولصالح اGختبارات البعدية الجد ولية فھذا يعني أن الفرق معنوي) T(المحسوبة اكبر من قيمة 

تعزو الباحثة سبب الفروق المعنوية للعضلة ذات الث,ث رؤوس العضدية في متغيرات        
معامل الجذر ألتربيعي ومساحة تحت المنحى وأعلى كھربائية إلى نظامية التمارين المعطاة في 
الوحدات التدريبية إضافة إلى ترجمة الع,قة العلمية لمفھوم الشدة والتكرار والراحة عمليا لدى 
ال,عبة مما جعل جسم ال,عبة أن يخضع إلى عمل بدني وحركي في أوقات واتجاه حركية 

يمثل مقياسا لقوة اLشارة الكھربائية للعضلة " فة جعلت من معامل الجذر ألتربيعي الذي مختل
"وبالتالي يعتمد على مستوى القوة للعضلة 

)1(
أن يتطور باGتجاه الذي يحقق نتائج عالية  

خصوصا لمتطلبات Lشكال القوة العضلية موضوعة البحث إضافة إلى اGرتفاع في قمة ومساحة 
كھربائي والذي تحقق من خ,ل سرعة الوحدات الحركية في انجاز عملھا توافقيا حيث النشاط ال

تلعب ھنا السياGت العصبية الدور اYكبر في ارتفاع قمة النشاط الكھربائي للعضلة وھذا ما أكده 
أھمية تدريب القوة العضلية مرھونة بتغيرات سريعة بنفس " إلى أن) ممدوح ومحمد الشناوي ( 

" Lشارات العصبيةإيقاع ا
وترى الباحثة أن توالي تمرينات القوة ووفق منھج مدروس جعل ) 2(

من اتسام النشاط العضلي والحركي بدرجة توافق عالية بين زمن اLشارات العصبية وحجمھا 
مما أسھم في استعداد العضلة لتقبل الجھد بين الشد واGرتخاء إلى حصول اGقتصاد بالحركة مما 

ة أن تستمر بالتمرينات Yجزاء الجسم على وفق نموذج الوحدات التدريبية بثقة وإتقان جعل ال,عب
" عالي مما ساھم في غاية مھمة أG وھي التوافق العضلي العصبي ذلك التوافق الذي يمثل 

الع,قة الحركية المتجانسة والمبنية على التوقيت الصحيح بين أجزاء الجسم على وفق طبيعة 
"د أداؤھاالحركة المرا

)3(
مما أعطى صورة واضحة لتجنيد اكبر عدد من الوحدات الحركية لتنفيذ  
خ,ل معنوية الفروق في معامل الجذر ألتربيعي وأعلى كھربائية  مھام ال,عبة البدنية من

كلما زاد تجنيد الوحدات الحركية في " انه ) GUYTON(ومساحة تحت المنحى وھذا ما أكده 
ى القوة العضلية الناتجة عن مشاركة ھذه الوحدات بفعل الجھد وبالعكس لحظة معينة زاد مستو

"كلما قل تجنيد الوحدات الحركية الفعالة كلما ظھرت قوة اقل
)4(

وإزاء ما ذكر فان الوحدات تبدأ  
الشدة اGنقباض " بعملھا وفقا للتسلل في تمثيل اYداء المطلوب وصوG إلى القصوى فزيادة 

                                                           

 تأثير التمرينات با6ثقال على بعض الصفات البدنية ، مجلة بحوث التربية الرياضية ، جامعة: ممدوح محمد الشناوي  - 1

 .112، ص2003،  62،العدد 26الزقازيق ، مج

2-Kimura J.,Anatomy and Pysiology of the neoro mucular –Functtion inelectro diaynosis in of 

nerre and muscle 3rd chapter : COX ford univer sity press ,2001 ,p239.                              
م حواجز ، 110تدريبية في تطوير الخطوات وخطوة الحاجز وانجاز  أساليبث*ث  أثيرت: طالب فيصل الصفار  - 3

  .22، ص2003دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،  أطروحة

4- Guyton A.C.7 Holl S.E.: Excitation of skeletd muscle aneuro musculartrans mission and 

B.excitation coupling in : Text Book of medical physiology 9th Chapter 7 ,W.B. Saunders 

company,1996,p87.                                                                                                                                                                                 

  

  مساحة تحت المنحنى

A uc (uv*s) 

1111.7 قبلي

6 

 معنوي 3.87 290.1 300.1 193.55

1411.9  بعدي

4 

323.49 

 أعلى كھربائية

Peak(uv)  

1221.9 قبلي

6 

 معنوي 6.89 279.8 515.3 255.47

1737.3  بعدي

1 

173.13 

  3.01) = 0.01(واحتمال خطا ) 13(قيمة ت الجد ولية عند درجة حرية : م,حظة 



 

 

ل اشتراك وحدات حركية اكبر من الوحدات السريعة وھذه العملية تكون العضلي تحدث من خ,
"مستمرة حتى تصبح العضلة في حالة اGنقباض المستمر

)1(
   

معامل الجذر (كما تعزو الباحثة سبب الفروق في متغيرات العضلة الرباعية الفخذية ل      
ء Gعبة كرة اليد للحركات إلى أن أدا) ألتربيعي ، مساحة تحت المنحى ، أعلى كھربائية 

والقدرات البدنية كان ذات مستوى توافق عالي لذا فأننا نتوقع قيام الجھاز العصبي المركزي 
وھذا ما . بتنشيط الوحدات الحركية بشكل غير متزامن مع السرعة وتردد الموجبات الكھربائية 

دات الحركية السريعة التي أن العملية التي يتم فيھا إشراك الوح"فھو يرى )  Henneman(أكده 
"تتميز بقدرتھا العالية والسريعة على اGنقباض Yيتم أG أذا كانت القوة المطلوبة كبيرة 

)2(
 

وتفسير ذلك عندما يراد انقباض عضلي أقصى فانه يتم تجنيد أو تنشيط وحدات حركية أضافية 
فانه يلجا إلى رفع سرعة  الذي يفضله الجھاز العصبي ولكن عندما Gيكفي ھذا" وھو اYسلوب 

"وتردد السياGت العصبية
)3(

   

وھذا حال Gعبة كرة اليد حيث أنھا تحتاج إلى قوة التصويب والخداع والقفز للتصويب في       
التدريب الفتري الذي يتضمن فترات " أوضاع مختلفة لذا عمدت الباحثة إلى استخدام طريقة

ى زيادة شدة اGنقباض كونھا أفضل الطرائق واYساليب متعاقبة من العمل والراحة مع العمل عل
"التدريبية لتطوير الوحدات الحركية السريعة

)4(
أذا أن الجھاز العصبي الحركي يقوم بعملية  

تنشيط أعداد مختلفة من الوحدات " تنظيم نشأة ومدى قوة اGنقباض في العض,ت بأسلوبين ھما 
" ت العصبية وترددھاالحركية في العضلة وتغير سرعة اLشارا

)5(
وھذا ما عملت عليه الباحثة  

في تطور القوة العضلية حيث اعتمدت على إنتاج أسس ومبادئ التدريب وتحديد اYجھزة 
والوسائل ال,زمة لتدريب عينة البحث وتنظيم وتنسيق أنواع تلك التدريبات المختلفة لھا ووفقا 

  .لطبيعة اGنقباض العضلي المؤدي في كرة اليد 

الجھاز "أذا أن التدريبات المنتظمة تساھم في التوافق العمل العضلي ففي الوقت الذي يقوم به 
العصبي بوظيفته من خ,ل التبادGت السريعة المتكررة لعمليات اGستثارة وعمليات الكف للخ,يا 

يه الجھاز العصبية ، والتنظيم المستمر والدقيق لعمل الوحدات الحركية ، تقوم العض,ت اثر توج
العصبي بإنتاج الطاقة المطلوبة وتحريرھا Yحداث اGنقباضات العضلية السريعة ، كذلك قدرة 
التوافق الجيد بين عمل الوحدات الحركية و اGيعازات العصبية فض, عن قدرة العضلة على 

"اGرتخاء والمطاطية التي تعد عام, مھما لتحقيق السرعة العالية أو اYداء الجيد 
)6(

وھذا ما  
حققته الباحثة في ترجمة مفھوم اYم,ح المعدنية واLنزيمات المساھمة في تكوينھا Gستيل كولين 
ثم الكشف عن ع,قة الموجات الكھربائية بالقدرات البدنية Yھم عض,ت الجسم إG وھي العضلة 

  .الرباعية التي تحمل عضليا وعصبيا كبير إثناء التدريب والمنافسة 

  

  

                                                           

5-Vander A.Sherman J.& Luciano D: Opcit ,1998.p313. 
1-Henne man ,E.Somjen,&:Opcit,1995,p560. 

2-J.V.Basmajiani: Muscles slive.4 th Ed (the Williams & Will Kins Company,U.S.A,1979.P61.                                                                                            

 .32،ص 2000،منشاة المعارف ، ا6سكندريةوالجھد البدني ،  ا=عضاءعلم وظائف : محمد سمير سعد الدين - 4

يا القوة ، القاھرة ، مركز الكتاب للنشر تدريب وفسيولوج –نظريات التدريب الرياضي : سيد عبد مقصود  - 5
  .90،ص1997،

5-Maglle Ch,E.W Swimming Faster field publishing Co , California state ,U.S.A, 1989.P 309. 
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  :التوصيات 5-2

التوصيات  بعد أن توصلت الباحثة إلى جملة من اGستنتاجات كان عليھا أن تضع جملة من     
  منھا
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محتوى الوحدة   زمن القسم   القسم  ت
  التدريبية

زمن   الشدة 
  التمرين 

الراحة   المجاميع   التكرار
بين 

  اتالتكرار

الراحة بين 
  المجاميع 

الزمن الكلي 
  لوحدة التدريب

                خاص+احماء عام  د20  تحضيري  1

رئيس   
  مھاري/

تمارين مھارية   د39,5
توضع من قبل 

المدرب وباشراف 
  الباحثة 

              

شرح التمارين   د5  تعليمي  بدني  2
للعينة من حيث 
  الھدف والتطبيق

              

تطبيق     
عملي 
للتمر
ينات 

  دنيةالب

  7,70  د1  30  2  6  ثا16  %75  )1(التمرين رقم   د45,5

  9  د1  40  3  4  ثا20  )3(التمرين رقم 

  8,67  د1  40  2  5  ثا25  )6(التمرين رقم 

  10,67  د1  40  3  5  ثا20  )12(التمرين رقم 

  9  د1  60  2  4  ثا30  )29(التمرين رقم 

                  د5  اعداد نفسي  3

                  د5  ختامي  4

زمن   القسم  ت
  القسم 

محتوى الوحدة 
  التدريبية

زمن   شدة ال
  التمرين 

التكرا
  ر

الراحة بين   المجاميع 
  التكرارات

الراحة بين 
  المجاميع 

الزمن الكلي 
  لوحدة التدريب

                خاص+احماء عام  د20  تحضيري  1

تمارين مھارية   د39,5  مھاري/رئيس   
توضع من قبل 

المدرب وباشراف 
  الباحثة 

              

شرح التمارين   د5  تعليمي  بدني  2
حيث  للعينة من

  الھدف والتطبيق

              

تطبيق     
عملي 

للتمرينات 
  البدنية

  9,17  د1  50  2  4  ثا35  %85  )2(التمرين رقم   د45,5

  8,45  د1  60  3  3  ثا35  )13(التمرين رقم 

  9,67  د1  50  3  4  ثا25  )28(التمرين رقم 

  9  د1  45  3  3  ثا30  )32(التمرين رقم 

  9  د1  45  3  3  ثا30  )35(التمرين رقم 

                  د5  نفسي أعداد  3

                  د5  ختامي  4


