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 البحث :ملخص 
شددت شت اددرامشكا مندددشكددزشاساح  دد ششيبرندديكذش تحددت مشكلددالدشاست الدددشاسحيستدددش دد شت   دد ش

اسقددم شش دد تددير رشاس رندديكذشسغددراشاسكلدد شنددزش،شت سدد شتق دد زش اددرامش ا دددشكدد شاسكهربددي  شاسليددل ش
كحدت شاسدا ا شبلد شاسيتيلديمشاسميدطتدش  يد شندزششداسليلتدشاسقصدم شتاسط يتسددشاسليدلتدشاستيباد

ش.تلط شاس تدشاسملتيد(ش
اشاطلتشاسل  دشنلىشخطيدشكخا ريزش تيشصحدشج ت ش.شتط  شاس رنيكذشاسادت ي  شسلاح  د ش

جريتشاسيتيلديمشاسخيصددشأاسكهربي  شاسليل شسطت شرطينتدشاليبت شبماق شت تت زش  شالأل م ش.شتقتش
تدداشالدداختا شتسغددراشكليسمدددشاس تيندديمشا صددي تيشبطاغ ددرامشاست الدددشق دد شتبلددتشاس رندديكذشاساددت ي  ش،ش

تكزشخ لشنراشاسطرتب دشتنيبدشاساغ رش،شسلل  يمشش(م شاسمل شاسحييب شتالانحرافشاسطعتي يشت
ش:اس اي ذشتك يقلاهيشتاشاسامص شإسىشالالا ايجيمشالآتتدش

 اسلت شت ارامشاسرا ددشاسطا منددشقدتشا دت ششياسات ي  شسلاح   شاسكهربي  شاسليل ش شانشاس رنيكذ
ش،شتلط شط اهشاسملتيدش.الأيطزش  شكحت شاسا ا ششيبيت شضي شينخ ا
  اسلت شت ارامشاسرا ددشاسطا منددشقدتشا دت ششيانشاس رنيكذشاسات ي  شسلاح   شاسكهربي  شاسليل ش

شتك يتسدشاسليلتدشاستيبادشسلا ا .ش  شاسقم شاسليلتدشاسقصم ششيا ت ينيشكهط
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Abstract: 

The argument of this study was restricted by applying various 

intensities and durations of electromyostimulation without using 

voluntary contractions in addition to standardize of rest periods  in order 

to be acquainted with their  simultaneous effects on the maximal 
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muscular strength and static muscular endurance in addition to some 

anthropometric mesurment of arm (circumference and skinfold thikness) .  

The sample included 5 healthy subjects. The training program of 

electromyostimulation was applied for 8 weeks with 2 sessions a week. 

The measurements of study variables were conducted by using the pre 

and the post tests. The arithmetic mean, standard deviation, paired "t" 

test, and percentage change were used to process the data statistically. 

After discussing the results, the study concluded that: 

 The training program of electromyostimulatio with various intensities 

and interval rest periods decrease the arm circumference and the 

skinfold thickness . 

 The training program of electromyostimulatio with various intensities 

and  interval rest periods had significant increases in the maximal 

muscular strength and static muscular endurance of the arm. 

ش
 التعريف بالبحث : -1

 المقدمة وأهمية البحث: 1-1

مش د شكمديلشاسلد لشاس دتن شسط د ش يسددشاسيدطم ش د شل مالت شالاخت شاساح   شاسكهربي  شس
ا ددددميرشاسقددددم شاسليددددلتدش دددد شساسليدددد مش امشالاكددددتا شاسلصدددد  شاسيددددعت شت دددداس شسلطحي  دددددشاتش

اسلي مشبلتشاجراءشاسلطلتيمشاسمرا تدشسهي.شت  شاسطميلشاسرييض ش قتشالاخت شاساح   شاسكهربي  ش
(شKotsسيا  يمشكزشاسقرنشاسطيض شكزشق  ش اسليل شلاتلشكر ش  شالاتحي شاسيم  ا شاسييب ش  شا
%(شتهمشكيشنرفش  ش   هشبدش اساح   ش40-30اسايشلا ظشتجم شت م ش  شاسقم شاسليلتدشب يبدش 

اسرتلدد (شتاقاددر ش دد ش   ددهشانشاساح  دد شاسكهربددي  شقددتشياددمنشأتتددرشتددلر راشكددزشاساطري دديمشاس تنتدددش دد ش
ش(ش.Kots, 1977, 67ت ميرشاسقم شاسليلتدش 

مامشاسحتيتدددشتحدديتلشاسلددر يمشاسخيصدددشتيددمي ش ما ددتشاساح  دد شاسكهربددي  شضددطزشت دد شاسيدد 
اس ددراكذشاسيدددريلدشسلحصدددملشنلدددىشاسلتيقدددشاس تنتددددشخيصددددشلأتساددد شاسددايزشت قصدددهاشاستا عتددددشسططي لددددش

(شAlonاساطري يمشاس تنتدشاساقل تيدش..شهدااشكديش  د شاسبدي تمنشساقصد شكتد شهداوشاسطللمكددش قدتشتجدتش 
ش%(ش22-14 ددددددد شاسكهربدددددددي  شسليددددددد مشاسدددددددب زشقدددددددتشا دددددددت شت دددددددم اشبطقدددددددتا ش تآخدددددددرتنشانشاساح 

 Alon et al., 1992, 5-11 ش طددديشلا دددظش)Balogunشتاخدددرتنشن دددتشالددداختا شاساح  ددد ش)
شاسكهربددددددي  شسغددددددراشتقلددددددلشاسليدددددد مشاسبيلدددددد دشسلر بدددددددشانشهدددددداوشاسليدددددد مشاتايدددددد تشبحددددددتت ش

جهدددشاخددر شسدداشتمددتشش(ش،شتكددزBalogun et al., 1993, 910-916%شكددزشاسقددم (ش 17-30 
  الدديمشاخددر ش رتقدديشبدد زشاساح  دد شاسكهربددي  شتاساطري دديمشاس تنتددد.شبدد شانشاسددبل شتصدد شاساح  دد ش
اسكهربددي  ش اددىش دد شاسحدديلامشاسطرضددتدشة ددرشاسلددتيت شلايلددتشك يلددبيشبدد شانشياددمنشكاطدد شسلاطرندديمش

ش(ش.Hainaut & Duchatean, 1992, 100-113اس تنتدش 
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 ددد شاسحددديسا زشكدددزشاس ادددي ذشيلدددم شسلدددت شتجدددم شكلددديي رش ي تددددششإنشهدددااشاسابدددييزشاسماضددد ش ددد 
لإجدددراءامشاساح  ددد شاسكهربدددي  ،ش طدددت ش،شتلدددط شبلددد شالاجدددراءامشنلدددىشتق تددددشاساح  ددد شاسكهربدددي  ش
بط ر هيشتتكمنشكمجهدشسا ميرشاسقم شاسليلتدشبط ر هي،ش تطيشيلاط شاجراءشاخدرشنلدىشكد لشاساح  د ش

ا ا ي(شتيامنشكمجهيشسا ميرشاسط يتسدشاسليلتدشنلىشلد   ششاسكهربي  شك شاساحط  شاس تن ش تقلل
اسطتددديل،ش طددديشتانششدددت شاساح  ددد شتتدددر  وشتكدددت شاست قددددشتخالددد شكدددزشاجدددراءشلآخدددرش..شتيطادددزشاضدددي دش

شاس رتقيمش  شاسلي مشاتشاسطميكت شاسليلتدشاسا شيااش  الاهي.ش
ش
 مشكلة البحث: 1-2

 دددد شكمدددديلشاساددددت ي شبدددديساح   شلا ددددظشاسبددددي تمنشكددددزشخدددد لش صددددرهاشسلطصددددي  شاسللطتدددددش
اسات ي تددددشاساح   يددددش يندددتشكمجدددهشسا دددميرشصددد دشتا دددت شاس دددراكذشاسكهربدددي  شانشكل ددداشاست الددديمشاتش

بيلدداختا ششددت شت اددرامشتح  دد ش هربددي  ش تنشالدداختا شاسحدديس شياط دد شاسبحدد ش،ش دد ش دد زشبيلألددي ش
 ددد شكدددزشاسقدددم شاسليدددلتدششطا منددددشسطلر ددددشتلر رهددديش ددد اساسددداقللشالا ا ي،شكددد شتغ  دددرش ادددرامشاسرا ددددش

اسقصم شتك يتسدشاسقم شاسليلتدشاستيباددش د شآنشتا دتشكلديشسلدا ا شاستط دىش يد شندزشكحدت شتط اد ش
ش.شسلليتش  شاسا ا شن يهياسملتشاسخلفتدشتالاكيكتدش

ش
 البحث :  أهداف  1-3

 :يهتفشاسبح شاسحيس شإسىش

سلدا ا شاستيباددشاسقدم شتك يتسددشش د شاسقدم شاسقصدم شاسكهربدي  شبديساح   شاسادت ي شاسكل شنزشتلر رش .1
 استط ىش.

كحدددت شتط اددد شاسملدددتشاسخلفتددددشتالاكيكتددددش ددد شاسكهربدددي  شبددديساح   شاسادددت ي شاسكلددد شندددزشتدددلر رش .2
 .شسلليتشالأيطز

 
 ض البحث : وفر 1-4
تك يتسدددشاسقددم شتجددم ش ددرتتش امش لاسدددشكل ميدددشبدد زشالاخابددي يزشاسق لدد شتاسبلددتيشسلقددم شاسقصددم ش .1

 .اسكهربي  شبيساح   شنيتذشنزشتلر رشاسات ي ش ىشاستيبادشسلا ا شاستط

  شكحت شتط ا شاسملتشاسخلفتددشتجم ش رتتش امش لاسدشكل ميدشب زشالاخابي يزشاسق ل شتاسبلتيش .2
 .اسكهربي  شبيساح   شنيتذشنزشتلر رشاسات ي ششسلليتشالأيطزتالاكيكتدش

 
 مجالات البحث: 1-5
شجيكلدشاسطمص .شش–اساربتدشالأليلتددشالأتسىشبالتدشن  دشكزشط بشاسطر لشالمجال البشري: 1-5-1
شاسقيندشاستاخلتدش  ش لتدشاسطللط زش.ششالمجال المكاني : 1-5-2
ش.1/6/2006تسغييدشش26/3/2006شالمجال الزماني : 1-5-3
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 :الاطار النظري  -2

 :القوة العضلية 2-1

ي لدشاس ليطيمشاسحتيتتدشطيلتشاكا كشاس ر شسطيامييمش ي تدشكزشاسقم شاسليلتدشضرت يي شسط
شانش،شت اس شكطي لدشاس ليطيمشاسارتيحتدشتاس ليطيمشاس تنتدشاسرييضتدش"تتل رشاسبحم شإسىاس مكتد

تشأش(%30 لد دشبحدتت شش(75-20  قتشاسكالدشاسليلتدشك شتقت شاسلطرشإ شي قتشبد زشنطدرشيالإنيينش
زشس قدتانشاسقدم شاسليدلتدشندتترشكزشقمتدهشاسليدلتدشتسكدزشكد شهدااشيطادزشتلدمي شكتد شهداوشاس  نددشأ

اسقم شاسليدلتدشبلنهديشاسقدم شاتشاسادمترشش(MathewsتشFox تيلرفش،شطري شتت يبيمشاسقم شاسليلتد"
اسايشتيا ت شنيلدشك ر وشاتشكمطمندشكزشاسلي مشإظهي هيشأزاءشكقيتكدشكل  ددشتبمهدتشقصدميش

 شكدزشاسدمزنشبلنهديشأقصدىشكقدتاش(Scheett .شتيلر هديش(Fox & Mathews, 1981, 20 شتا دت
بلنهيشقيبلتدشاسليلدشش(Adams (.شتيلر هيشScheett, 2001, 19 شييا ت شاس ر ش  لهشسطر شتا ت 

تتمجدتشرد  شأندما ش  تيددشكدزشش(.Adams, 2002, 1 شنلدىشتمس دتشقدم شكل  ددشبطلدتلشلدرندشكلد ز
شاساقللشاسليل شلإنايلشاسقم شاسليلتدش

 

 :  (Isotonic Contraction)التقلص العضلي المتحرك    2-1-1

تترشأنما شاساقللشاسطلسم دشتيقصدتشبدهش دتت شتقصد رش د شاسليدلدش د شأر ديءشتقلصدهيشأكزش
رشاسليلدش  شسح دشكماجهاهيشسطقيتكدشكل  د.شش كزشاسامترش  شأر يءشتقصشبطل ىشإنايلشكقتا شكييت ش

كاراتدد  شرشا اشاقاربددتشالأجد اءشكدزشبليدهيشتة دش(Concentricكاراتد  ش تيقديلشبدينشاسقدم شاسطاحر ددش
 Eccentric)شا اشابالتمشهاوشالأج اءشنزشبليهي.شش
 

 (Isomeric Contraction)التقلص العضلي الثابت    2-1-2

(شتسكددزش تنش ددتت شقللشبهدداوشاس ريقدددشلددا اذشتددمترا ش قددم تيقصددتشبددهشأنشاسليددلدشاسادد شتددا
طقيتكددددشرشاسليدددلدشإسدددىشأنشاس تغ دددرش ددد شاس دددملشاسخدددي ج شسلليدددلد.شتيلدددم شاسيددد  ش ددد شندددت شتقصددد

(شاسقصدم شاستاخلتددشاساد شاغل شنل هيشتكمنشأت درشكدزشاسقدم ش اسادمتراسخي جتدشاسا شتحيتلشاسليلدشاس
يطاددزشأنشت هرهدديشاسليددلد.شتهددااشنلددىشنادد شكدديشيحددت ش دد شاسدداقللشاسطاحددركش  دد شتكددمنشاسقددم ش

شاستاخلتدشسلليلدشأت رشكزشاسقم شاسخي جتدشسلطقيتكد.
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 (Isokinetic Contraction)التقلص الايسوكنتكي    2-1-3

تيقصتشبهشأنشاسقم شاسا شت هرهيشاسليلدش  شأر يءشاساقصرشاسيري شتاستيبتشتكمنشأقصىش
ش شكتيل شتخ ر شسلحر د. شاسكيك  شاسطت  شكتا  شتنلى شاسط ص  شزتايي شجطت  ش   شيطاز شكي هااشنلى

شاساقللش  شاسطميلشاسرييض شهمشضربدشاسا ا شش  شأر يءشاسيبي دشاسحر .ش
 Fox & Mathews, 1981, 280-281) 

 :التدريب بالتحفيز الكهربائي للعضلة 2-2

يددد  ا شالاهاطدددي شبيسمقدددتشاسحيضدددرشبت الددددشتدددير رشاساح  ددد شاسكهربدددي  شنلدددىشاسليددد مشسدددت ش
اسطرضددىشتسددت شالاشددخياشالاصددحيء.شتساحق دد شاقصددىشزيددي  شكتيستدددش دد شاسقددم شاسليددلتدشلابددتشكددزش

شانشاساح  ددد شاسكهربدددي  شسدددهشاردددرشات دددرششتجدددم شتحط ددد شنيدددل .شتقدددتشاظهدددرمشاسلتيدددتشكدددزشاست الددديم
ش(شKoryak, 2004, 2-3 ددددد شزيدددددي  شقدددددم شاسددددداقللشاسليدددددل شكقي نددددددشبددددديساقللشالا ا يش. 

 Kots & Khvilon, 1977, 66-72  ش)Ikai & Yabe, 1969, 55-60)ش
يلرفشاساح   شاسكهربي  شبينهشالاختا شتتي ش هربي  شسغراشتح   شتقللشنيل شكل ز.ش

سليل شاسطتي شبيساح   شاسكهربي  شنزشن  روشبيساقللشالا ا يش  شانشاساقللشتيخال شاساقللشا
ش  شاسحيسدشاستينتدشي تأشكزشاسمهيزشاسلص  شاسطر  يشتيامنشتيلي شالاري  ش طيشييت :

شاسليلدشاسلص شاسحر  ش اسح  شاسلم  ش استكيغش
شاكيشاساقللشبيساح   شاسكهربي  ش ينشتيلي شالاري  شيامنش طيشييت :

شاسليلدشاسلص شاسحر  ش
شاس ل (شهمشن يهشتطيكيشلماءش ينش شاسلص شاسحر  ش جهت تكزشاسطهاشكلر دشانشالاتي  
بمليطدشاسمهيزشاسلص  شا شاسمهيزشاسكهربي  شبطل ىشاسخيم ش  شاسحيسا زشسقينمنشاسك شاتشاسلت ،ش

شاس ش   شالاليلتد شاسطتاينتاتد شالالاميبد شن   شلاحترين شالالاتي ت ز شكز ش   شتيلم شتان ليلد.
(شيطا هيشكزشاساط   ش تطيشسمشConsciousnessاسي  ش  ش س شاسىشانشاسليلدشست شسهيشتن ش 

كزشجهيزشاساح   شاسكهربي  .شسكزشاس رتشأتشتينتشالالاتي  شقي كدشكزشاسمهيزشاسلص  شاسطر  يش
شتح   شالاستيفشاسليلتدشب يبدش  ش  ش  زشي100يبقىشانشاساح   شاسكهربي  شبطقتت و يا ت ش%(

ش%(.100استكيغشتح   شاةل تدشالاستيفشاسليلتدش تنشانشتص شاس يبدشاسىش 
 Johnston, 2004, 1-3)ش
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 إجراءات البحث : -3

ش.ط تلدشاسبح شك شسط ءكاهشاسامري  ش شاسط هذشاالاختتاششمنهج البحث : 3-1
ش
 عينة البحث: 3-2

 دددد شجيكلدددددشلأليلددددتدشاساربتدددددشابالتدددددشالأتسددددىشتكمنددددتشن  دددددشاسبحدددد شكددددزشطدددد بشاسطر لدددددش
تداشاخاتددي هاشبصدم  شنلددما تدشطد بش(ش5تاسبديس شنددت هاش ش2006-2005،شسللدي شاست الدد شاسطمصد 

ل دد شبلدد ش(شي1،شتاسمددتتلش ة ددرشاسططي لدد زشسل لدديطيمشاسرييضددتدكددزشتشاسصددحدشاسم ددت ششيش تشكددزش
ش.اسطللمكيمشنزشن  دشاسبح 

 
 ( 1جدول )

 البحثالوصف الاحصائي لبعض المعلومات عن أفراد عينة 

 ع  + -س المتغيرات

ش12.21ش77.8 كغم –الوزن 
ش6.82ش176 سم  –الطول 
ش1.22ش20 سنة  –العمر 

 
 التصميم التجريبي : 3-3

طيداق شاسشطاغ دراستكدزشرداشإ خديلشسلطمطمنددشاسامري تددشاساصدطتاشبدرجراءشاخابدي شق لد شتطت ش
 دت ش امشالاخابدي شاسق لد شتسخصمصتدشاسبح شتاشالاختا شتصدطتاشاسطمطمنددشاسمااسطمطمند،شنلىش

تباس شيادمنش درتشاس ديتذشكدزشتدلررششيبلتيشااخابي شاسطمطمندشاسامري تدشتاسبلتي،شتبلتش س شتاشاخابي ش
تيطاددزشتطت دد شاساصددطتاشاسامري دد شسلطمدديكت شاسددت  شنلددىشش.شبدديسطاغ رشاسطيدداق اسطمطمندددشاسامري تدددش

   :الآت شاس حمش
ش(اغ رشاسطياق شددددشاخابي شبلتياخابي شق ل شددددشاسطاسامري تدش كمطمندش

ش
 أداة البحث : 3-4

جدد شتحتيددتشالاخابددي شلأسمطدد شاس تيندديمش،شتششماتش ددل تاسيتيلدديمشالدداخت شاسبحدد شالاخابددي امش
قدددي ش،شت ددداس شكحدددت شنيدددلدشاسليدددتشتك يتسددددشاسقدددم شاستيباددددش شاسقدددم شاسقصدددمشاسط يلددد شاسدددايشييدددت ش

ش:امشالآتتدقي شباحتيتشالاخابي ششتكزشخ لشهاا،ش  شباحل  شكحام شاسطصي  شاسللطتداسبي
 :اختبار القوة القصوى )اختبار قوة القبضة(  3-4-1
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،شتيهددتفشاسددىش تددي شاسقددم شش(Grip Dynamometer ييدداخت ش دد شهددااشالاخابددي شجهدديزش
شاسليلتدشاسقصم شاستيبادشس صيب ش،شتاس تش،شتاسيينتش.ش

رشبيتمديوشالاصديب شتييدا تشيطي شاسطخا درشبيسمهديزشبيس دتشاستط دىشبح د شيادمنشاتمديوشاسط شد
شاسمهيزش  ش ا دشاسك .ش

يقم شاسطخا رشبت  شاسطر  شقل  شبح د شتكدمنشاسدا ا ش در شتة درشكيدا ت شنلدىشأيشجد ءشكدزش
شاسمياش.شراشتيغ ش بياهيشنلىشاسمهيزشبقم شكحيتسدشتيم  شاقصىشقم شكطا دش.ش
ش(ش157،ش1986 اساكريا ش،شوكحطتشنل ش،ش

ش
 :الثابتة   اختبار مطاولة القوة 3-4-2

ك يتسددش،شتيهدتفشاسدىش تدي ش(Grip Dynamometer يياخت ش  شهااشالاخابي شجهديزش
شاسقم شاسليلتدشاستيبادشس صيب ش،شتاس تش،شتاسيينتش.ش

يطي شاسطخا درشبيسمهديزشبيس دتشاستط دىشبح د شيادمنشاتمديوشاسط شدرشبيتمديوشالاصديب شتييدا تش
شاسمهيزش  ش ا دشاسك .ش

بح د شتكدمنشاسدا ا ش در شتة درشكيدا ت شنلدىشأيش(شش ش90ب اتيددش  د شيقم شاسطخا درشبت د شاسطرش
تلاطدملشج ءشكزشاسمياش.شراشتيغ ش بياهيشنلىشاسمهيزشبقم شكحيتسدشتيدم  شاقصدىشقدم شكطا ددش
اسامق ددتشش اددر شكطا دددش  دد شيقددم شاسطمقددتشبحيدديبشاسدد كزشاسكلدد شسلدداقللشاستيبددتش،شكدد شك   دددشان

ش.شستاي طمك ارشا  شجهيزشي اه شن تشه مطشكيام شاسقم ش
 WWW.brianmac.demon.cou.uk\GripStrengthTest.htm)ش

 

 :العضدقياس محيط  3-4-2

،شل كددشالانترتبمكاريددشاسط صد دشسدهت شاسليدتشن دتشاسحدتيقي شبلد ششدري ش تدي ش دملشك
(شProcess Acromionاسلدم ش ته شن كددشت صد شاسطيدي دشبد زشاس ادمءشالأخركد شسلدم دشن داش

ش(شبل تاشنزشاسل كدشالأخركتدش.Humerusىشن اشاسليتش تأقصىشنق دشتق شنل
 (157،ش1997  ضمانش،

 

 :الطية الجلديةقياس  3-4-4

ش(* تيدددددااش سددددد شكدددددزشخددددد لش تدددددي شلدددددط شاست ييددددديشاسملتيددددددشبيلددددداختا شجهددددديزش اسطيدددددطيك(
 Skinfold caliperش.ل زشسط  قدشاسيينتشتاشاخاش تي(ش،شا ش

شتي شار يءشاسيشداس قيطشالآتتش تقتشتاشكراني
                                                 

ش اسطيطيك:شهمشعبي  شنزشجهيزشنلتهشتت لشييت شلط شطبقدشاسلحم شتحتشاسملت.(ش* 
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 .شإجراءشاسيتي شر  شكرامشكاايستدشنلىش  شك  قدشتي خاشكامل شاسيتيليمشاست ردش
  شكلا(ش.ش0.5إجراءشاسيتيليمشسيط شاست يييشاسملتيدشلأقربش
 .شكي شاسمهيزشبيس تشاستط ىشكزشاسطاينشاسطخصلشت احهشإسىشأقصىش تشكطازش
 ملددديطدشإبهددي شتلدددبيبدشاس دددتشتضدد شطر ددد شاسمهدديزشبر ددد شنلدددىشجددين  شاست تددددشاسملتيدددشاسطيدددحمبدشب

شط تشاسمهيزشستياقرشطر يوشكطياي شبمين  شاست تدشاسملتيدشراشقراء شاسط شرش.إاستير شتش
 بلتشالاناهيءشكزشقراء شاسط شرشيبلتشطر يشاسمهيزشنزشاسملتشبر  شتييدح شسلخدي لشبدب ءشسام د ش

 ختششاسملتشراشتيم شاسقراء ش.ش

 شتقتشتاشاخاش تي شاسط  قا زشالآت ا زش:ش
يااشاسيتدي شن دتشاسليدلدش امشاست رددش ت  ش: سمك الطية الجلدية للمنطقة العضدية الخلفية. 1

 شتشاسليتيدشخل شاسليتش  شاسخ شاسمل شسلمجهشاسخل  شسلا ا ش متشاسليدلدش امشاست رددش  ش
اسليتيدشن تشنق دشك اص شاسيدينتشبد زشاس درتزشاسمدين  شسل ادمءشالأخدرتيشسل داشاسلدم شتاس ادمءش

سل دداشاس نددتش.شتيددااشاسيتددي شبح دد شياددمنشاسقددي اشبيسيتددي شتاق ددي شخلدد شاسط حددماش دداس شاسطر قدد ش
يمدد شانشياددمنشاسط حددماشتاق ددي شتاس ددتشكطددتت  شبددتتنشتصددل شتك صددقدشسلميدداشتياددمنشاسيتددي ش

شطمستيش.
اسرألددد زشيدددااشاسيتددي شن دددتشاسليدددلدش امش: الأماميمممةسممممك الطيمممة الجلديمممة للمنطقمممة العضمممدية . 2

.شاسرألدد زسلددا ا ش ددمتشاسليددلدش امشالأكدديك شسليددتش دد شاسخدد شاسملدد شسلمجددهشااسليددتيدش،شأكددي ش
اسط حماش اس شيم شانشيامنشاسط حدماشأكي شتيااشاسيتي شبح  شيامنشاسقي اشبيسيتي شتاق ي ش

شتاق ي شتاس تشكطتت  شبتتنشتصل شتك صقدشسلمياشتيامنشاسيتي شطمستيش.
 Macardle, et al., 1981,377-378208-188،ش1997  ضمانش،(ش) 

 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : 3-5

ش(AB Gymnic جهيزشتح   ش هربي  شنم شش-
شص  تدشاسط للش(Adanc 3000 ليندشتمق تشنم شش-
شأكريا شاسط للشش(Detecto جهيزشسيتي شاس ملشتاسمزنشنم شش-
شص   شاسط للشش(Grip Dynamometer جهيزشش-
شش(Skinfold Caliper شاسطيطيكش-
ششري ش تي شكرنشش-
ش
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ش:المستخدم في البحث  AB Gymnicوصف لجهاز   3-6
شنزش ش ي  شاسليلتد شاسقم  شسا مير شاسطياختكد شاسحتيتد شالاجه   شكز شاسمهيز شهاا يلت

شاسط   ش   شسللحم  شا اباه ش   ش  هيكييهطاه شاسطيالط  شنلىشر رقد شاسمهيز شيحميشهاا أز ا ششد،
ش:شيلت يش(ششته ش ط1تحااش طيشكمض ش  شاسلا ش 

1 .On/Hi :ش ي شش شاسمهيز شتلغ   شنلى شاس   شهاا يلط 
ش ششت  شب يي   ش تيكه شنز شاسحي   شا  ش   نلىشش ي  يحمي

ش  جيمشكزشاسلت ش.شش(10 
2 .Off/low :يطازشكزشيقم شهااشاس  شبيط يءشاسمهيزش طيشش

ش.ششحي  شت شاسانقياشخ سهش
3.Mode:شاسيادشحما  ييالط شهااشاس  ش  شاخاتي شا تشاسش

اسطمجم  ش اخ شاسمهيزش،شتهااشالاخاتي شيااشكزشخ لشك   دشاسلمنشتكمقلهش  شاسيم  زش
ش(2(ش،ش طيش  شاسمتتلش Modeزشانلىشز شاسدش ي مشاسطمج

 
 (2الجدول )

 (Modeظهر في الضوئين فوق زر الم )تسالتي ن الو الأ و الستة للحوافز يعطي وصفا 

 حافزال
الضوء 
 الأيسر

الضوء 
 الأيمن

 فزالحاوصف 

 نبضات سريعة جداً )خمسة نبضة لكل ثانية(  ئطفنم احمر 1
 سريع )نبضة/ثانية(  حافز احمر منطفئ 2
 عام )نبضات عميقة( حافز  احمر احمر 3
 سريعة وبطيئة تحفيزية برنامج تدريبي كامل مع نبضات  منطفئ اخضر 4
بضااات طااور مخااتعط مااع العديااد ماا  الن برنااامج تاادريق متقاادم  اخضر منطفئ 5

 السريعة
 تردد واطئ ثابت .  اخضر اخضر 6

يقدددم شا ش،شمهددديزشنلدددىشتلددد شاسط  قددددت سددد شبمضددد شاستح   هددديشك ددديط شيطادددزشندددت شته ددديكش
با ميرشاسليلدشاسا شتض شنل هيش،شتقتشقدي شاسبي د شار ديءشاس رنديكذشاسادت ي  شبمضد شاسمهديزشنلدىش

مضد شابادتا  شسدهش،شتسد شبيتددش ط(شBicepsك  قدشاسليدتشنلدىشاسليدلدش امشاسرألد زشاسليدتيدش 
 (ABGymnic, p.1-6)ش.اسربيطشاسخياشبيس بييمشاسكهربي تدشنلىشبيتدشكحت شاسليتش

MODE 

OFF/LOW 

ON/HI 

 

 (1الشكل )
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 التجربة الاستطلاعية : 3-7
بامربدددشالددا  عتدشنلددىشن  دددشنلددما تدششمنشبلددتشالدداكطيلشالاجددراءامشاسط لمبدددشقددي شاسبددي ت

شكزشاسايزشساشيلار ماش  شإجراءامشاسبح شالأليلتدش،شت ينشاسهتفشك هيش:كامنشكزشطيس  زش
شت   شالأخ يءشاسا شيطازشانشتحت شأر يءشت    شالاخابي امش. -
لت شاسطيالطلدش  شاسمهيزشتب يءشاس رنديكذشاسادت ي  شنلدىشاليلدهيشاستششحما  سغراشاسايتتشكزشاس -

 .ش

 اسات ي تدش.شتاسم ت شلاخابي امشاتت ي شاسطيينتيزشنلىشاجراءش -

ش.اسم ت شاسات ي تد ييبشاسمقتشاس ز شسا   اش -
شاسالرفشنلىشكت شص  تدشالا تامشاسطياختكد. -
ش
 سير التجربة النهائية : 3-8

تاخابددي شك يتسدددشاسقددم شاستيبادددشاسقصددم شاسقددم ششساحتيددتشكيددام شأ اءشن  دددشاسبحدد ش دد شاخابددي 
شبح شت طيشيلت :نلىشن  دشاسشامالاخابي شاسيتيليمشتشقي شاسبي  شبرجراءش

 

 الاختبار القبلي : 3-8-1

نلددىشأ ددرا شن  دددشاسبحدد شق دد شاس ددتءشبا   دداشاس رندديكذششداسق لتددامشتاسيتيلدديمشتدداشإجددراءشالاخابددي ش
 ددداس شكحدددت شسدددا ا شاستطددد زشتك يتسددددشاسقدددم شاستيباددددشاسقصدددم شاسادددت ي  شت سددد شساحتيدددتشكيدددام شاسقدددم ش

ست شن  دشاسبح شق  شاسادت ي .شتقدتشتداشإجدراءششاسليتشتلط شاس  ا زشاسملتيا زشالأكيكتدشتاسخلفتد
ش.ش30/3/2006  شيم شهااشالاخابي ش

 
 الاختبار البعدي: 3-8-2

ت   دداشبلددتشالاناهدديءشكددزشنلددىشأ ددرا شن  دددشاسبحدد شامشتاسيتيلدديمشاسبلتيدددشتدداشإجددراءشالاخابددي ش
 دداس شاستطدد زشسددا ا شتك يتسدددشاسقددم شاستيبادددشاسقصددم شاس رندديكذشاساددت ي  شت سدد شساحتيددتشكيددام شاسقددم ش

بلددتشت   دداشاس رندديكذشسددت شن  دددشاسبحدد شكحددت شاسليددتشتلددط شاس  ادد زشاسملددتيا زشالأكيكتدددشتاسخلفتدددش
ش.2/6/2004  شيم شششتقتشتاشإجراءشهااشالاخابي شش.اسات ي  

اسبلدددتي(شتحدددتشن ددد شتش اسق لددد شالاخابدددي يزش ددد شاسيتيلددديمشتالاخابدددي امشتددداشكراندددي شإجدددراءش
،ش طديش دراشزش  د شالأجهد  شتالآلامشاسطيداختكدخابدي امشتكداس رتفشكزش  د شكادينشتتقدتشالا

ش.  شالاخابي يزاسبي  شنلىشأنشيامنش ري شاسلط شهمشن يهش
ش
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 :باستخدام التحفيز الكهربائي  البرنامج التدريبي 3-9

،شإ شزشت صدددرشاسطصدددي  شاسللطتددددش اناطدددي اشنلدددىشخ دددر شاسبدددي تتددداشتصدددطتاشاس رنددديكذشاسادددت ي  ش
سطددت شرطينتدددشسددا ا شاستطدد زشتك يتسدددشاسقددم شاستيبادددشاسقصددم شيمشسا ددميرشاسقددم شتيددطزشاس رندديكذشتددت يب

زكدزشاسم دت شاسات ي تددش(شت ت شتت ي تدش ت تت زشتت ي  ا زش  شأل م (،شنلطيشأنش16تبماق ش شأليبت 
ت  شكبي ئشنلاشاسات ي شتاس  رييمشاس يلمتدشنلىش،شتقتشتاشتصطتاشاس رنيكذشاسات ي  ش  تقد(ش30 

تتاشتحتيتش  شكزشكلتلشاست قدشاسكهربي  شت ار شاساقللشاسليل شت ار شاسرا ددشتندت شي .ش  شاسات ش
شاساكرا ام.

.شتقدتشسا ا شاستط زشتك يتسدشاسقم شاستيبادشت ينشاسهتفشكزشاس رنيكذشهمشت ميرشاسقم شاسقصم ش
ي شتتددداشالاناهددديءشك دددهشبادددي شش29/3/2006بدددتأمشن  ددددشاسبحددد شبا   ددد شاس رنددديكذشاسادددت ي  شبادددي ي ش

ش،شتسغراشالاط  شنلىشك در امشاس رنديكذشاسادت ي  شبلدالهيشاس هدي  شان درش كلحد ش30/5/2006
ش(ش.1
 
 الوسائل الإحصائية : 3-10
شاسمل شاسحييب ش -
شالانحرافشاسطعتي يش -
شسلل  يمشاسطرتب دش(شtاخابي ش  -

شاسيتي شاسق ل شش-اسيتي شاسبلتيش
ششششششش100×شنيبدشاساغ رش=شششششدددددددددددددددددددشششش

شاسيتي شاسق ل شششششششششششششششششششششششششششششششششش
ش
ش
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 :عرض النتائج ومناقشتها  -4

 :عرض النتائج 4-1

الخاصة بنسب التغير بين الاختبارين القبلي والبعددي عرض النتائج  4-1-1

 في متغيرات البحث :

 (3الجدول )
 تغيرات البحثيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ونسب التغير لم

 ت
 المتغيرات

 ع+ س   الاختبار )وحدة القياس(
نسبة التغير 

)%( 

طتدشاسملتيدشاسخلفتدشسا ا شاستط زشش1
ش كلا(

 4.393ش18.600شاسق ل 
ش9.677-ش

 4.712 16.800شاسبلتي

طتدشاسملتيدشالأكيكتدشسا ا شاستط زشش2
ش كلا(

 6.285 9.000شاسق ل 
ش4.444-ش

 2.881 8.600شاسبلتي

شكحت ش  ا شاستط ىش3
ش لا(

 5.876 31.080شاسق ل 
ش11.969-ش

 2.378 27.360شاسبلتي

شاسقم شاسقصم ش  ا شاستط زش4
ش تغاش.شتاط(

 9.680 65.800شاسق ل 
ش17.933ش  13.885 77.600شاسبلتي

شك يتسدشاسقم شاستيبادشسا ا شاستط زش5
ش رينتد(

 7.343 21.580شاسق ل 
35.857ش 

 2.851 29.318شبلتياس 

ش
(شتجددددم شانخ ددددياش دددد ش دددد شكددددزشلددددط شاس  ادددد زشاسملددددتيا زشاسخلفتدددددش3يا دددد زشكددددزشاسمددددتتلش 

-،ش9.677-تالأكيكتدشتكحت ش  ا شاستط زش،شا شبلغتشنيبدشاساغ رشسهاوشاسطاغ رامشنلىشاساماس ش 
(ش.ش طدددديشي دددد زشاسمددددتتلشن يددددهشتجددددم شا ت ددددي ش دددد شكيددددام شاسقددددم شاسقصددددم ش11.969-،شش4.444

يتسدددددشاسقددددم شاستيبادددددشسددددا ا شاستطدددد زشا شبلغددددتشنيدددد ا شاساغ ددددرشسهددددايزشاسطاغ ددددريزشنلددددىشاساددددماس شتك 
ش(.35.857،شش17.933 
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الاختبدارين القبلدي بقيمة )ت( المرتبطدة بدين الخاصة عرض النتائج  4-1-2

 والبعدي في متغيرات البحث :

 (4الجدول )
)ت( المرتبطة بين الاختبارين القبلي وقيمة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 والبعدي في متغيرات البحث 

 ت
 المتغيرات

 ع+ س   الاختبار )وحدة القياس(
قيمة )ت( 
 الاحتمالية المحسوبة

طتدشاسملتيدشاسخلفتدشسا ا شاستط زشش1
ش كلا(

 0.121 1.964- 4.393ش18.600شاسق ل 
ش4.712ش16.800شاسبلتي

ا ا شاستط زشطتدشاسملتيدشالأكيكتدشسش2
ش كلا(

 0.859 0.189- 6.285 9.000شاسق ل 
ش2.881ش8.600شاسبلتي

شكحت ش  ا شاستط ىشش3
ش لا(

 0.080 2.333- 5.876 31.080شاسق ل 
ش2.378ش27.360شاسبلتي

اسقم شاسقصم ش  ا شاستط زش تغاش.شش4
شتاط(

 9.680 65.800شاسق ل 
4.762 0.009** 

ش13.885ش77.600شاسبلتي
ك يتسدشاسقم شاستيبادشسا ا شاستط زشش5

ش رينتد(
 7.343 21.580شاسق ل 

3.428 0.027* 
ش2.851ش29.318شاسبلتي

 (0.05* معنوي عند مستوى دلالة )
 (0.01معنوي عند مستوى دلالة )** 

نددت شتجددم ش ددرتتش امش لاسدددشكل ميدددش دد ش دد شكددزشكاغ ددرامشط ادد ش(ش4يا دد زشكددزشاسمددتتلش 
- تالأكيكتددشتكحدت شاسدا ا شالأيطدزش،شا ش يندتش تطددش م(شاسطرتب ددشسهداوشاسطاغ درامشاسملتشاسخلفتددش

،شش0.859،شش0.121(شنلدددددىشاسادددددماس شتقيبلهددددديش دددددتاشا اطيستددددددش 2.333-،شش0.189-،شش1.964
ش(ش.0.080

أكيش تطددش م(شاسطرتب ددشسطاغ دريشاسقدم شاسقصدم شتك يتسددشاسقدم شاستيبتددشسدا ا شاستطد زش كيناديش
(شكطددديشيدددتلشنلدددىش0.027،شش0.009(شنلدددىشاسادددماس شتقيبلهددديش تطاددديشا اطيستددددش 3.428،شش4.762 

شتجم ش رتتش امش لاسدشكل ميدشنيستدش  شهايزشاسطاغ ريزش.
ش
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 :النتائجمناقشة  4-2

 الخاصة بالقوة العضلية القصوى لذراع اليمين:النتائج مناقشة  4-2-1

%(ش دد شاسقددم شاسليددلتدش17.933(شتجددم شنيددبدشتغ ددرشتصددلتشاسددىش 3يا دد زشكددزشاسمددتتلش 
كل ميدددددشنيستدددددش لاسدددددششام(شتجددددم ش ددددرتش 4اسقصددددم شسددددا ا شاستطدددد زش،ش طدددديشتيا دددد زشكددددزشاسمددددتتلش 

(شبدد زشالاخابددي يزشاسق لدد شتاسبلددتيشندديجاشنددزشتددلر رشبرندديكذشاساح  دد شاسكهربددي  شاسطيدداخت ش0.009 
ش(شاليبت ش.8سطت ش 

رمش  الدداهاش رقدديش دد شاسقددم ش(شتاخددرتنش،شا شأظهددPorcariتتا دد شهدداوشاس اتمدددشكدد شناتمدددش 
(شتاخددرتن،شMohr (ش.شتسك هدديشتخالدد شكدد شناتمدددش  الددد%58اسقصددم شسليدد مشاسددب زشبطقددتا ش 

اسادد شسدداشت هددرشزيددي  ش دد شكيددام شاسقددم شسليددلدشاس خدداشاسربيعتدددشبلددتشالدداختا شاساح  دد شاسكهربددي  ش.ش
(ش15 اسدىشلتش(شتاخدرتنشخيدMohrت بطيشيلم شاسي  ش  ش س شاسىشانشن  دشاسبح ش  ش  الدش 

(شPorcari د ش د زشيلد رش سطت شخطيدشأليبت شبماق شر  شت تامش  شالأل م شجليدشتح   ش ق ش
ش(شاليبت ش.ش8تاخرتنشاسىشانشاس يي  شلاشتحت ش  شاسقم شاسليلتدشبيق شكزش 

(Mohr, et al., 1985 606-612( ، )Porcari, et al., 2005, 66-75)ش
اسدىش ر ش  شاسقم شاسليلتدشاسقصم شسلا ا ش  شهداوشاست الددشاسبي تمنشهاوشاس يي  شاسك تيل تش

اسدايشيادمنشاساتدي ش تدهشن يدهشط تلددشاساح  د شاسكهربدي  شط تلدشاس رنيكذشاساح   يشاسطياخت شت اس ش
(ش،شI(شتستيددتشالأستدديفشكددزشنددم ش IIb يددلتدشتمدديوشالأستدديفشاسليددلتدشكددزشنددم ش أتشأخصمصددتدششا 

ستددددديفشاسحطدددددراءشاسيدددددريلدش امشاسقيبلتددددددشاسليستددددددشس يددددد ش تهددددد شالأ(شIIbلانشالأستددددديفشكدددددزشندددددم ش 
اس هما  (شتق شبيتميوشل  شاسليلدشكطيشيل  شانشاسطيي دشقص ر شجتاشب زشاق ديبشجهديزشاساح  د ش

(شErickson, 1981, 18-22اسكهربددي  شتبدد زشالأنصدديبشاسخيصدددشبهددااشاس ددم شكددزشالأستدديفش 
 Lake, 1992, 320-336ش(ش
 

 الخاصة بمطاولة القوة الثابتة لذراع اليمين:النتائج مناقشة  4-2-2

ك يتسدددش%(ش دد ش35.857(شتجددم شنيددبدشتغ ددرشنيستدددشتصددلتشاسددىش 3يا دد زشكددزشاسمددتتلش 
 لاسددددشكل ميددددشنيستددددشبددد زششي(شتجدددم ش دددرتش 4 طددديشتيا ددد زشكدددزشاسمدددتتلش اسقدددم شاسليدددلتدشاستيباددددش،ش

اسادددت ي  ش رندديكذشدشت   دد شاس(شناتمدد0.027 دد شاسطاغ ددرشن يدددهشبلغددتش الاخابددي يزشاسق لدد شتاسبلددتيش
ش(شاليبت ش.8سطت ش بيساح   شاسكهربي  ش

 ,Donneتاخددددددرتنشت  الدددددددش ش(Alouتتخالدددددد شهدددددداوشاس اتمدددددددشكدددددد شناددددددي ذش  الدددددددش 

Ballantyne,ش،شتيلدد تشاسبددي تمنشهددااشالاخددا فش دد شاس اددي ذشإسددىشاخددا فشاس ددرتشتالاجددراءامش)
تاست الدددددششدسكهربددددي  شبددد زشاست الدددددشاسحيستدددتاسيتيلددديمشاسطيددداختكدشت دددداس شندددم شاساددددت ي شبددديساح   شا

ش(ش.Ballantyne, Donne, 1999, 431(ش Alou et al., 1987, 567-573 اسطا م  ش.ش
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تيل تشاسبي تمنشاسا م ش  شك يتسدشاسقم شاسليلتدشاستيبادشسا ا شاستط زش  شاست الدشاسحيستددش
ت اددرامش ا دددشكا مندددشا ششإسددىشط تلدددشاس رندديكذشاساددت ي  شاسطيدداخت ش  دد ششددط شنلددىششددت شكا منددد

از ا مششت شاساتي شاسكهربي  شاسطيل شنلىشنيد مشاسدا ا ش د شالالد من زشالأخ دريزشكدزشاس رنديكذش
(ش  تقددش1.5(ش  تقددشإسدىش 2صح هيشتقل  ش  ش ارامشاسرا ددشبد زشاساكدرا امشكدزش بطقتا شاسيل ش،ش

قل د ش ادرامشاسرا ددشبد زش،شتهااشيا  شكد شكبدي ئشتجدتاتلشت دميرشصد دشاسط يتسددشاساد شتد لشنلدىشت
 & Foxاساكدددرا امشسغدددراشاسيدددغ شنلدددىشن دددي شاس يقددددشاسليكددد ش ددد شار ددديءشاسددداقللشاسليدددل ش 

Mathews, 1981, 280-281.ش(ش
ش

 الخاصة بمحيط الذراع الأيمن:النتائج مناقشة  4-2-3

%(ش11.969-(شتجدم شانخ دياش د شكحدت شاسدا ا شالأيطدزشبطقدتا ش 3يا  زشكدزشاسمدتتلش 
تا شاساح  د شاسكهربدي  شسكدزشهدااشالانخ دياشسداشيدرتشاسدىشكيدام شاسطل ميددش طديشهدمشنيجاشندزشالداخ

 تش لاسددشكل ميددشبدد زشالاخابدي يزشاسق لد شتاسبلددتيشش(ش  دد شسداشيادزشه دديكش درت ش4 د شاسمدتتلش ك د زش
(شن دددددددددتشكيدددددددددام شا اطيستددددددددددش2.333- ددددددددد شهدددددددددااشاسطاغ دددددددددرش،شا شبلغدددددددددتش تطددددددددددش م(شاسطرتب ددددددددددش 

ش(ش.Porcari, 2005, 66-75تاخرتنش ش(Porcariك ش  الدش (ش.تتا  شهاوشاس اتمدش0.080 
 د شت طتددشاسقدم شت ةداشتدلر روشاسك  درشتيل تشاسبي تمنشلد  ش سد شاسدىشانشاساح  د شاسكهربدي  ش

ساشيلط شنلىشت دميرشاسطق د شالاشانهشش(اسا شترتب شايميبتيشك شاسطق  شاسلرض شسلليلد تشاسليلتدش
 شاسكهربددي  شقددتشيدد  يشاسددىشت طتدددشخصددي لشاسدداقللش(شانشاساح  ددEriksonاسلرضدد ش،شا شيلدد رش 

ش.(شErikson, 1981, 18-22اسليل ش تنشانشيحت شتيخاشنيل ش 
شش

 الخاصة بالطيتان الجلديتان:النتائج مناقشة  4-2-4

(شتجددم شانخ ددياش دد شكقددتا شط ادد شاسملددتشاسخلفتدددشتالأكيكتدددشسلددا ا ش3يا دد زشكددزشاسمددتتلش 
اددماس شندديجاشنددزشالدداختا شاساح  دد شاسكهربددي  ش،شإلاشأنش%(شنلددىشاس4.444-،شش9.677-بطقددتا ش 

كد ش  الددشا د شتهدااشي(.4هااشالانخ ياشساشيرتشاسىشكيام شاسطل ميدش طديشهدمشك د زش د شاسمدتتلش 
 Porcari شتاخرتنش)Porcari, 2005, 66-75.ش(ش

تيل تشاسبي تمنشل  شهاوشاس اتمدشاسىشانشط تلدشاس بييمشاسكهربي تدشاسطياختكدش  شهاوش
ست الدددش ةدداش منهدديشكددزشاس ددم شاسددايشييدداهتفشاس يددم شاسددته  ش دد شاسليددلدشالاشانشكددت شاس رنددديكذشا

شاسات ي  شساشتكزش ي تدشلا تا ش رتتش امش لاسدشكل ميدش  شطتدشاسملتش
ش
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 الاستنتاجات والتوصيات : -5

 الاستنتاجات: 5-1

  ت ادرامشاسرا ددشاسطا منددششاسلدت شيانشاس رنيكذشاسات ي  شبيلاختا شاساح   شاسكهربي  شاسليل ش
ش.تط ا شاسملتشاسخلفتدشتالأكيكتد،شالأيطزبيت يش  شكحت شاسا ا ششضي شيقتشا ت شانخ 

 اسلدت شت ادرامشاسرا ددشاسطا منددششيساح   شاسكهربي  شاسليل ش بيلاختا شاانشاس رنيكذشاسات ي  ش
شستيبادددشسلددا ا اسقددم شاسليددلتدشاسقصددم شتك يتسدددشاسليددلتدشا   ددراش دد شصدد ا شقددتشا ددت شا ت يندديش

ش.الأيطزش
 

 التوصيات : 5-2

 سغددراشت ددميرشصدد دشاسط يتسدددشتتخفددت شكحت دديمشاسميدداشيمصدد شاسبددي تمنشالدداختا شبرندديكذش
 اساح   شاسكهربي  شس ارامشاطملشكزشاست الدشاسحيستدش.ش

 اجراءش  اليمشكياق لتدشيااش  هيشكقي ندشت ميرشاسقم شاسليلتدشبيلاختا شاساح   شاسكهربدي  شكد ش
شبيمشاساقللشالا ا يشاساقل تيدش.شتت ي
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 (1الملحق )
 يوضح تفاصيل البرنامج التدريبي

 حافزال الأسبوع
المستوى 

 الشدة
 (2)الجدول 

 مدة التيار
 ()دقيقة

 التكرار
الراحة بين 
التكرارات 

 )دقيقة(

الراحة بين 
المجاميع 
 )دقيقة(

1 

1 3* 1 3 2 3 

2 3 1 3 2.5 3.5 

3 3 1 3 3 - 

2 

1 3 1 3 2 3 

2 3 1 3 2.5 3.5 

3 3 1 3 3 - 

3 

1 3 1 3 2 3 

2 3 1 3 2.5 3.5 

3 3 1 3 3 - 

4 

1 4 1 3 2 3 

2 4** 1 3 2.5 3.5 

3 4 1 3 3 - 

5 

1 4 1 3 2 3 

2 4 1 3 2.5 3.5 

3 4 1 3 3 - 

6 

1 3 1 3 2 3 

2 3 1 3 2.5 3.5 

3 3 1 3 3 - 

7 

1 3 1.5 3 1.5 3 

2 3 1.5 3 2 2.5 

3 3 1.5 3 2 - 

8 

1 3 1.5 3 1.5 3 

2 3 1.5 3 2 2.5 

3 3 1.5 3 2 - 

 * نبضات كهربائية عميقة
 ** نبضات كهربائية سريعة وبطيئة

 
 


