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 المستخلص
بالتحفيز الكهربائي في تطوير المجاميع العضلية العاملة وانجاز رفعة يهدف البحث الى )إعداد منهج تدريبي 

الخطف للرباعين الشباب(، والتعرف على تأثير المنهج التدريبي بالتحفيز الكهربائي في تطوير المجاميع العضلية 
 العاملة وانجاز رفعة الخطف لإفراد عينة البحث.
ريبي ذا تصميم المجموعة التجريبية من ذات الاختبارين القبلي )ولتحقيق الهدف استخدم الباحثان المَنهج التج

والبعدي لملاءمته( مع مشكلة البحث، اشتمل مجتمع البحث من رباعي المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية 
مار ( رباعا، وقام الباحثان باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من الرباعين بأع30في بغداد والمتكونة من )

( 9( سنة الذين انهوا مدة كافية من التعلم ولديهم مراحل من التدريب لمدة سنتين والذي بلغ عددهم )15-17)
( وتم تطبيق المنهج المعد من قبل الباحثين،)وقام 62%( من مجتمع البحث من فئة وزن )30رباعين اي بنسبة )

حث، واجريت المعالجات الإحصائية المناسبة، وقد استنتج الباحثان بأجراء الاختبار القبلي والبعدي لأفراد عينة الب
الباحثان الى )ان سجلت أعلى قمة نشاط كهربائي للعضلات العاملة العضلة الفخذية الامامية وبعد ذلك الخلفية 
والعضلة ذات الرأسين العضدية وأخيرا ذات الثلاث رؤوس العضدية وذلك لأن حجم العضلة يؤثر بشكل كبير في 

 شارة الكهربائية.قوة الإ
ويوصي الباحثان بضرورة استخدام التحفيز الكهربائي بشدد مختلفة، وكذلك الاهتمام بتضمين مناهج التدريب في 

 رفع الاثقال على جلسات التحفيز الكهربائي للمجاميع العضلية المختلفة.
 .  العضلاتالتحفيز الكهربائي، المجاميع العضلية العاملة ,  الكلمات المفتاحية:
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Abstract 
The research aims to prepare a training curriculum using electrical stimulation to 
develop the working muscle groups and accomplish the snatch lift for young lifters, 
and to identify the effect of the training curriculum using electrical stimulation in 
developing the working muscle groups and performing the snatch lift for members of 
the research sample. 
 To achieve the goal, the researcher used the experimental method with a pre- 
and post-test to suit it with the research problem. The research community included 
the quartet of the National Center for Sports Talent Care in Baghdad, which consists 
of (30) quartet, The researcher deliberately selected the research sample from lifters 
aged (15-17) years who had completed a sufficient period of learning and had stages 
of training for two years, and whose number reached (9) lifters, meaning (30%) of the 
research community in the weight category (62). The method prepared by the 
researcher was applied, The researcher conducted a pre- and post-test for members of 
the research sample, and the appropriate statistical treatments were carried out. The 
researcher concluded that electrical stimulation contributes to developing the specific 
muscular strength of the muscle groups working in the snatch, The highest peak of 
electrical activity of the working muscles was recorded in the anterior thigh muscle, 
then the posterior thigh muscle, the biceps brachii muscle, and finally the triceps 
brachii muscle, because the size of the muscle greatly affects the strength of the 
electrical signal. 
 The researcher recommends the need to pay attention in training to electrical 
stimulation according to different levels of current intensity, as well as to include in 
weightlifting training curricula electrical stimulation sessions for different muscle 
groups. 
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)2) 

 التعریف بالبحث -1

 مقدمة البحث واهميته 1-1

الرئيسوة والمهموة فوي تطووير الانجواز الرياضوي والواجهوة التوي تخفوي التدريب الرياضي من العلووم يعد )

خلفها العديد من الوسائل والادوات والاجراءات التوي توم اعتمادهوا فوي اخوران المونهج التودريبي او تحقيوق 

، فهووو يعتموود فووي حقيقووة عملووه علووى تفووافر الجهووود فووي اسووتخدام العلوووم المختلفووة وتو يووف (هووذا الانجوواز

نوو  مون التغييور نيلجأ بعض المدربين إلوى احوداث يياسبة خدمة للوصول للهدف المنشود وقد الادوات المن

بهدف الابتعاد عن الرتابة والملل في بوالتنويع في مفردات المنهج التدريبي أو تغيير مكان وشكل التدريب 

يوق مفوردات المونهج لزيادة الإثارة والتشويق ومحاولة وجود محيط جديد ومناسب لتطبلالوحدات التدريبية 

ويعد استخدام الوسائل المساعدة باختلاف طبيعة عملها المؤثرة في التدريب امرا )التدريبي بفاعلية عالية، 

ضروريا ومهما في تطوير القدرات البدنية والمهارية للرياضيين فضلاً عن قودرة هوذا الوسوائل إلوى عوزل 

 .(لجهد البدني لتطوير الجزء المطلوبالعضلات العاملة دون غيرها مما يسهل عملية توجيه ا

وفووي رياضووة رفووع الاثقووال يتطلووب منووا التفكيوور جليووا فووي كيفيووة تطوووير المجوواميع العضوولية العاملووة فووي     

الرفعات من خلال المناهج التدريبية المختلفة، فضلاً عن استخدام وسائل وتقنيات تساعد في توجيوه الجهود 

م في دعم الجهود الكبيرة التي قدمها مودربو رفوع الاثقوال العراقيوون والاختصار في الزمن الامر الذي يسه

في رفد هذا الفعالية بالعديد من الابطال الذين رفعوا راية العراق بالمحافل الدولية وتقديم ما يمكن لهوم مون 

 مساعدة ومشورة علمية خدمة لهذا المسيرة الكبيرة والمشرقة.

لزمات والوسائل التي يحتاجها المدرب في بعوض حوالات التودريب وقد يتطلب الأمر توافر بعض المست    

ومنها وسائل مؤثرا لأجل تطووير المجواميع العضولية الفاعلوة، ووسوائل مسواعدة اخورلا لهوا علاقوة بمسوار 

عمود الثقل لغرض التقويم وغيرها من الوسائل التدريبية التي كانت محط اهتمام الباحثين والمدربين لدعم 

وقد استخدم بعض الباحثين التحفيز الكهربائي للمساهمة في تطوير القودرات البدنيوة غيور انهوم هذا الفعالية 

لم يحددوا الجرعات وفقواً لمتطلبوات العضولة وقودرتها الو يفيوة واعتموادهم مسوتويات مختلفوة مون التحفيوز 

ل أو أجهوزة الكهربائي، فتقنين جرعات التحفيز مهم وضوروري لتوجيوه العمول، كموا يمكون اسوتخدام وسوائ

تسهم في تحديد وتقويم المسار الحركي للثقل مما يسوهم فوي تطووير قودرة الربوا  علوى اسوتثمار القووة وفوق 

 المسار الحركي الذي يضمن للربا  من خلاله تحقيق الانجاز وفق أسس ومبادئ علمية.

ضول انجواز فوي وتتجلى أهمية البحث فوي اسوتخدام وسوائل واجهوزة حديثوة لتحفيوز العضولات وتحقيوق اف   

 النتر.رفعة الخطف لدلا الرباعين الشباب. 

 مشكلة البحث 1-2

تعد الجهود الكبيرة المقدمة مون قبول مودربي رفوع الأثقوال العوراقيين مون المعوالم الواضوحة لنجوا  العمليوة )

التدريبية وتقدمها والذي أفرز عدد غيور قليول مون الرياضويين البوارزين ممون حققووا إنجوازات كبيورة علوى 

 لمستولا المحلي والدولي.ا

وبووالرغم موون جهووود الموودربين يوجوود ضووعف لوودلا الكثيوور موون الربوواعين الشووباب وربوواعي المركووز 

الوطني لرعاية الموهبة الرياضية في بغداد مون خولال الاداء والإنجواز فوي رفعوة الخطوف مموا يوؤثر سولباً 

ثين للإسوهام  فوي تطووير إنجواز على مستقبلهم الرياضي وتورتيبهم فوي البطوولات، وفوي محاولوة مون البواح

رفعة الخطف لهذا الفئة من الرباعين، ارتألا الباحثان إعداد مونهج تودريبي بوالتحفيز الكهربوائي وتأثيرهموا 

في تطوير المجاميع العضلية العاملة والانجاز في رفعة الخطف لدلا الرباعين الشوباب وهوي مسواهمة مون 

 خلال هذا البحث. الباحثين لتقديم الدعم العلمي للمدربين من

 هدف البحث 1-3

التعوورف علووى تووأثير الموونهج التوودريبي بووالتحفيز الكهربووائي فووي تطوووير المجوواميع العضوولية العاملووة  .1

 وانجاز رفعة الخطف لإفراد عينة البحث.

 فرض البحث 1-4
العاملوة هناك فروق ذات دلاله احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في تطوير المجواميع العضولية  .1

 وانجاز رفعة الخطف للرباعين الشباب.
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)3) 

 مجالات البحث 1-5

 ( رباعين.9( سنة والبالغ عددهم )17-15رباعو الشباب بإعمار ): المجالُ البشري 1-4-1

 (.4/5/2024( ولغاية )2/3/2024: من )المجال الزماني 1-4-2

 اضية في بغداد لرفع الاثقال.: قاعة المركز الوطني لرعاية الموهبة الريالمجال المكاني 1-4-3

 منهج البحث واجراءاته الميدانية -2

 منهج البحث 2-1

استخدم الباحثان المنهج التجريبي ذا تصميم المجموعة التجريبيوة الواحودة ذات الاختبوارين القبلوي 

 والبعدي  لملاءمته مع مشكلة البحث.

 مجتمع وعينة البحث 2-2

اشتمل مجتمع البحث من رباعي المركز الوطني لرعايوة الموهبوة الرياضوية فوي بغوداد والمتكونوة 

( سونة الوذين 17-15( رباعا، وتم  اختيوار عينوة البحوث بالطريقوة العمديوة مون الربواعين بأعموار )30من )

ربواعين اي بنسوبة  (9انهوا مدة كافية من التعلم ولديهم مراحل من التدريب لمدة سنتين والذي بلغ عددهم )

 ( وتم تطبيق المنهج المعد من قبل الباحثين. 62%( من مجتمع البحث من فئة وزن )30)

 ادوات البحث والاجهزة ووسائل جمع المعلومات 3–2

 ادوات البحث ووسائل جمع المعلومات 1–3–2

 المراجع والمصادر العربية والاجنبية.  -

 المقابلات الشخصية. -

 استمارة الفحص. -

 المعلومات العالمية )الانترنيت(.شبكة  -

 الاختبارات والقياس. -

 التجربة الاستطلاعية. -

 الاجهزة المستخدمة 2–3–2

 (.3( الماني الصنع عدد )beurer( نو  )EMSجهاز التحفيز) -

 Noraxonلشركة   Myo trace 400(  نو  (Blue tooth   4 chanels( EMGجهاز ) -

Inc.USA. 

 جهاز قياس الوزن. -

 ( صيني الصنع.Lenovoلابتوب )حاسبة  -

 بلاستر، مكينة حلاقة. -

 مصطبة خاصة برفع الاثقال. -

 بار حديد قانوني ،اقراص مختلفة الاوزان. -

 إجراءات البحث الميدانية: 4 -2

 الاختبار المستخدم في البحث 2-4-1

فع اقصى انجاز رفعة الخطف: يمنح لكل ربا  ثلاث محاولات بحسب القانون الدولي لرفع الاثقال لر

 وزن لمحاولة ناجحة من الجانبين الايمن والايسر لمسار الثقل لكل ربا .

 (EMGتحدید متغيرات التخطيط الكهربائي العضلي ) 2-4-2

 العضلات المستهدفة من قبل الباحثين فهي:

 العضلة الفخذية الامامية للرجل اليمين واليسار. -

 العضلة الفخذية الخلفية للرجل اليمين واليسار. -

 عضلة ذات الرأسين العضدية للذرا  اليمين واليسار. -

 عضلة ذات الرؤوس الثلاث العضدية للذرا  اليمين واليسار. -

 التجربة الاستطلاعية 2-4-3

توووووم أجوووووراء التجربوووووة الاسوووووتطلاعية فوووووي السووووواعة العاشووووورة مووووون يووووووم السوووووبت الموافوووووق )

فووووي المركووووز الوووووطني لرعايووووة الموهبووووة الرياضووووية لغوووورض التأكوووود موووون عموووول الاجهووووزة  2/3/2024
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)4) 

( EMG( جهوووواز التخطوووويط الكهربووووائي )EMSالمسووووتخدمة فووووي البحووووث، جهوووواز التحفيووووز الكهربووووائي )

ق لأدائهووووا، اذ تووووم اجووووراء تطبيووووق التحفيووووز الكهربووووائي لتوضوووويح عملهووووا ومعرفووووة الوقووووت المسووووتغر

( علوووى احووود افوووراد عينوووة التجربوووة الاسوووتطلاعية، وكوووان EMGواسوووتخران قووويم الاشوووارة الكهربائيوووة )

 الغرض من هذا التجربة ما يأتي:

 تحديد الوقت اللازم لكل ربا . -

 تثبيت مستولا التردد المستخدم خلال المنهج التدريبي. -

 وزمن الراحة بين كل مجموعة وتمرين.تحديد زمن التردد  -

 ثبيت بيانات الإشارة الكهربائية عند اجراء التحفيز. -

 الاختبارات القبلية 2-4-4

، وذلووك فووي  6/3/2024تووم إجووراء الاختبووار القبلووي علووى عينووة البحووث فووي يوووم )الاربعوواء( الموافووق        

ن تهيئووة جميووع المتطلبووات والمسووتلزمات المركووز الوووطني لرعايووة الموهبووة الرياضووية فووي بغووداد، فضوولاً عوو

 الخاصة بالاختبارات.

 التجربة الرئيسة 2-4-5

أعتمد الباحثان المنهج التدريبي للمجموعة التجريبية وقام رباعو المجموعة التجريبية باستخدام 

مفردات المنهج اذ اتبع الباحثان التدريب التكراري، وقد اعتمد الباحثان مبدأ التحميل الثابت والمتدرن 

م مع عينة البحث، وأضيف للتمارين البدنية والمهارية اذ تم استخدام مبدأ التدرن بالشدة بشكل يتلاء

( وحدات في كل 4( اسابيع بواقع )8للمجموعة التجريبية التحفيز الكهربائي، استمر المنهج التدريبي )

( وحدة تدريبية وتم تطبيق المنهج في مدة الاعداد 32اسبو  اذ بلغ مجمو  عدد الوحدات التدريبية )

 الخاص اذ تم تطبيق المنهج كما مبين ادناا.

 .1/5/2024ولغاية  10/3/2024هج التدريبي بتاريخ بدأ المن

 ( دقيقة.15القسم التحضيري يشمل مدة احماء عام وخاص تستغرق )

( دقيقة تم اعطاء تمارين فن 35الجزء الاول ) ( دقيقة قسم الى جزئين65-60القسم الرئيس يستغرق )

( تمرينا تم تقسيمها على اربع وحدات تدريبية خلال الاسبو ، على ان 12الاداء لرفعة النتر والتي بلغت )

يتم اعطاء ثلاثة تمارين في الوحدة التدريبية اذ تم تطبيق المنهج التدريبي في قاعة المركز الوطني لرعاية 

، بعد الانتهاء من التمرينات الخاصة بفن الاداء ينتهي الجزء الاول من القسم الرئيس، الموهبة الرياضية

اما الجزء الثاني فيشمل التمرينات البدنية والتحفيز الكهربائي اذ تم التنسيق بينهما بالتبادل لتجنب الجهد 

عطى بعدا تحفيز على المجاميع العضلية اي في حال اعطاء تمرين قرفصاء خلفي او امامي للرجلين ي

كهربائي للعضلات المادة للذراعين، اذ تم اعتماد ثلاث ترددات للتحفيز الكهربائي خلال المنهج اذ بدأ 

الباحثان باستخدام التحفيز الكهربائي من الوحدة التدريبية الاولى اذ استخدم تحفيز كهربائي بتردد مختلف 

 ( هيرتز.75-45من )

( 10( ثانية والـ)10( هيرتز بزمن )45( وحدة تدريبية الاولى تردد )12)وقد استخدم الباحثان خلال الـ 

( 6( هيرتز بزمن )75( وحدات الاخيرة )10( ثانية والـ )8( هيرتز بزمن )60وحدات الثانية بتردد )

( لهذا الترددات ولعضلات )الرجلين، والاكتاف، EMGثانية اذ تم تثبيت معطيات الاشارة الكهربائية )

( جلسة وتم اعتماد هذا 32العضلات المادة للذراعين( اذ بلغ عدد جلسات التحفيز الكهربائي )الفهر، و

الترددات لأنها أكثر ملاءمة لعينة البحث وهذا ما اثبتته التجربة الاستطلاعية بعد ذلك نكون قد انهينا القسم 

 الرئيسي اما القسم الختامي تعطى فيه هرولة بسيطة وتمارين استرخاء.   

 الاختبارات البعدیة 2-4-6

( 4/5/2024تم اجراء الاختبار البعدي وبمساعدة فريق العمل المساعد، في يوم السبت الموافق )

وذلك في المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية في بغداد وقد تم الاختبار بإشراف الباحثين وفريق 

 .العمل المساعد

 الوسائل الاحصائية 2-5

 ( للحصول على التالية:IBM.SPSS.Ver20بة الإحصائية الجاهزة )الحقيتم استخدام 

 الوسط الحسابي. -
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)5) 

 الانحراف المعياري. -

 معامل الالتواء. -

 اختبار )ت( للعينات المستقلة. -

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -3

 الفرررررو  فرررري متغيررررر الانجرررراز برفعررررة الخطررررف فرررري الاختبررررار القبلرررري والبعررررديعرررررض نتررررائج  3-1

 وتحليلها ومناقشتها

( یبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعياریة قيمة )ت( للاختبار القبلي والبعدي لأفراد 1جدول )

 عينة البحث

 الاختبار
 البعدي القبلي

 الدلالة T Sigقيمة 
 ع س   ع س  

 معنوي 0.00 5.81 0.064 1.063 0.04 0.90 الانجاز

 (8( ودرجة حریة )0.05)* معنوي عند مستوى دلالة 

( تبين وجود فروق معنوية في متغير 1من خلال التحليل الإحصائي للنتائج والمبينة في الجدول )
الإنجاز ولصالح الاختبار البعدي ويعزو الباحثان هذا التطور الى فاعلية الجهاز المقتر  وتمارين القوة 

في تحسين المسار وتقليل من النسبية للعضلات الثانية والمادة المبنية وفق الأسس العلمية لما له من دور 
عمق القوس الخطافي الذي ساهم في الاقتصادية في القوة وسرعة في الأداء وكذلك تطور القوة النسبية 
للعضلات العاملة والتركيز على العضلات الضعيفة اعطى نتائج افضل مما زاد من معنوية الإنجاز 

لتزام والمواضبة على التمرينات طول فترة للمجموعة التجريبية ولا يمكن اهمال دور العينة في الا
التدريب وهذا ما أكدا )أبو العلا واحمد( نقلا عن )ويلمور ، وكاستل( " أن معفم التغيرات الناتجة من 

أسابيع 8 -٦التدريب تحدث خلال المدة الأولى من البرنامج في غضون 
(1)

، وان الجهاز المقتر  وتمارين 
الباحثين الهدف الأساس منها الارتقاء في الإنجاز بطريقة علمية تراعي  التوازن العضلي المعدة من قبل

مستولا افراد العينة إذ " ان الهدف من العملية التدريبية هو الوصول الى أفضل الطرق التي تعمل على 
الارتقاء بمستولا انجاز اللاعب باعتبار أن الانجاز هو محور الاهتمام في العملية التدريبية
(2)

  . 
(  فررررري الاختبرررررار القبلررررري EMGالفررررررو  فررررري متغيرررررر النشررررراط الكهربرررررائي )عررررررض نترررررائج  3-2

 لجهة اليمين وتحليلها ومناقشتها: والبعدي
( یبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعياریة قيمة )ت( في متغير النشاط الكهربائي 2جدول )

(EMGللاختبار القبلي والبعدي لجهة اليمين لافراد  ) عينة البحث 

 المتغير
 البعدي القبلي

 الدلالة T Sigقيمة 
 ع س   ع س  

النشاط الكهربائي لعضلة 

ذات الرؤوس الثلاث 

 العضدیة للذراع اليمين

 معنوي 0.00 3.63 81.723 509.7 79.113 438.6 اعلى قمة

 معنوي 0.32 6.28 0.139 0.878 0.103 0.454 الزمن

النشاط الكهربائي لعضلة 

ذات الرأسين العضدیة 

 للذراع اليمين

 0.52 2.33 34.143 877.3 69.64 787.8 اعلى قمة
غير 

 معنوي

 0.95 1.86 0.026 0.122 0.035 0.228 الزمن
غير 

 معنوي

النشاط الكهربائي للعضلة 

الفخذیة الخلفية للرجل 

 اليمين

 650. 2.77 89.445 1190 97.623 1092.6 اعلى قمة
غير 

 معنوي

 معنوي 0.00 4.53 0.126 1.379 0.206 0.856 الزمن

النشاط الكهربائي للعضلة 

الفخذیة الامامية للرجل 

 اليمين

 630. 2.19 352.118 1701.8 435.57 1670.6 اعلى قمة
غير 

 معنوي

 معنوي 000. 5.04 0.069 0.646 0.073 0.368 الزمن

 (8( ودرجة حریة )0.05* معنوي عند مستوى دلالة )

                                                           
1
 .206، ص2003فسيلوجيا التدريب والرياضة، القاهرة، دار الفكر العربي،  :ابو العلا احمد عبد الفتا   -

2
 .151، ص1988المهارات والتدريب في رفع الاثقال، بغداد، مطبعة التعليم العالي،  :صبا  عبدي عبد علي نصيف؛ -
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)6) 

( تبين وجود فروق معنوية في بعض 2التحليل الإحصائي للنتائج والمبينة في الجداول )من 
( وزمن الوصول الى اعلى نشاط لإفراد عينة EMGمتغيرات اعلى نشاط كهربائي للعضلات العاملة )
 البحث في الاختبارين القبلي والبعدي لجهة اليمين.

ذات الثلاث رؤوس العضدية وكذلك زمن  ويفسر هذا التطور في اعلى نشاط كهربائي للعضلة
الوصول اليها للمجموعة التجريبية بين الاختبار القلبي والبعدي لجهة اليمين الى نوعية تمارين التوازن 
العضلي في تطوير القوة النسبية المعطاة في المنهان التدريبي لأفراد عينة البحث مما لها من مردود 

من الالياف العضلية وتوليد وحدات حركية إضافية نتيجة خصوصية  إيجابي في تحفيز واستثارة الكثير
التمرينات المعطاة واستعمال شدد قصوية تخدم العضلات الثانية والمادة من خلال إعطاء زيادة في الحمل 
التدريبي للاستثارة الالياف العضلية الضعيفة ويؤكد )أبو العلا( على ان " تشارك الوحدات الحركية في 

ض العضلي تبعاً لمقدار المقاومة التي تواجهها العضلة ، وبذلك تتم مشاركة الألياف العضلية تبعا الانقبا
لشدة الحمل ، وترجع قدرة الإنسان على تجنيد الألياف العضلية للمشاركة في الانقباض العضلي إلى 

عامل التدريب
(3)

. 
ية والامامية في الاختبار و هر تطور في زمن الوصول الى أعلى نشاط كهربائي للعضلة الفخذ

البعدي نتيجة لطبيعة التمرينات المستعملة في أثناء العملية التدريبية المبنية على أسس علمية التي شملت 
على توزيع حمل التدريب على الرباعين بشكل علمي تنوعت فيه التمرينات المركزة على الجانب الفني 

برفع مستولا اللاعبين المهاري ويشير في هذا الصدد  مدعومة بالجانب البدني وبشدد وتكرارات ساهمت
)وجيه محجوب( أن " التكرار والتدريب يعطي للمهارة إتقان أكثر وتنافس وتألق حركي أكثر دقة
(4)

. 
لجهة  (  في الاختبار القبلي والبعديEMGالفرو  في متغير النشاط الكهربائي )عرض نتائج  3-3

 اليسار وتحليلها ومناقشتها:
( یبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعياریة قيمة )ت( في متغير النشاط الكهربائي 3)جدول 

(EMGللاختبار القبلي والبعدي لجهة اليسار لافراد عينة البحث  ) 

 المتغير
 البعدي القبلي

 الدلالة T Sigقيمة 
 ع س   ع س  

النشاط الكهربائي لعضلة 

ذات الرؤوس الثلاث 

 اليسار العضدیة للذراع

اعلى 

 قمة
 معنوي 000. 3.91 131.57 520 58.444 218.2

 معنوي 0.00 5.61 0.17 1.278 0.075 0.59 الزمن

النشاط الكهربائي لعضلة 

ذات الرأسين العضدیة 

 للذراع اليسار

اعلى 

 قمة
 معنوي 000. 4.29 35.457 632 90.061 567.6

 معنوي 0.00 3.46 0.023 0.125 0.053 0.359 الزمن

النشاط الكهربائي للعضلة 

الفخذیة الخلفية للرجل 

 اليسار

اعلى 

 قمة
 غير معنوي 0.55 1.68 114.317 1226.3 247.56 1113.2

 غير معنوي 0.81 0.36 0.288 1.126 0.173 1.116 الزمن

النشاط الكهربائي للعضلة 

الفخذیة الامامية للرجل 

 اليسار

اعلى 

 قمة
 معنوي 0.00 3 267.549 1774.2 240.12 1472.5

 غير معنوي 0.25 0.88 0.107 0.73 0.03 0.60 الزمن

 (9( ودرجة حریة )0.05* معنوي عند مستوى دلالة )

( تبين وجود فروق معنوية في بعض 3من خلال التحليل الإحصائي للنتائج والمبينة في الجداول )
الوصول الى اعلى نشاط لإفراد عينة  ( وزمنEMGمتغيرات اعلى نشاط كهربائي للعضلات العاملة )
 البحث في الاختبارين القبلي والبعدي لجهة اليسار.

ويعزو الباحثان هذا التطور في متغيرات اعلى نشاط كهربائي للعضلة ذات الثلاث رؤوس 
العضدية للمجموعة الضابطة الى المنهان التدريبي المعد من الباحثين في زيادة قوة العضلات المادة 

لات اما فيما يخص التطور الحاصل في متغيرات أعلى نشاط كهربائي للعضلات ذات الثلاث للعض
رؤوس العضدية وذات الرأسين العضدية وكذلك زمن الوصول الى أعلى نشاط وكذلك أعلى نشاط 
للعضلة الفخذية الامامية فيعزوا الباحثان هذا وكما اسلفنا سابقا الى شكل تمارين التوازن العضلي وما 
طورت من مستولا القوة النسبية للعضلات المادة والثانية الذي كان لها الدور الكبير في تحسين الإشارة 

                                                           
3
 .115ص، 2000بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضي، القاهرة، دار الفكر العربي،  :ابو العلا احمد عبد الفتا  -

4
 .175، ص2000، عمان، دار الفكر العربي للطباعة والنشر، 1فسيولوجيا التعليم، ط :وجيه محجوب واخرون -
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)7) 

الكهربائية للعضلات لتجنيد وحدات حركية أكبر نتيجة التدريب والتكرار ويؤكد هذا الحقيقة العديد من 
لياف العضلة الواحدة أو إثارة أكبر العلماء " بان القوة النسبية تزداد في حالة القدرة على استثارة جميع أ

عدد ممكن من الياف العضلة الضرورية، فكلما ازدادت درجة شدة الحافز )زيادة درجة المقاومة مثلا 
كلما تطلب ذلك مشاركة أكبر عدد من الألياف العضلية وزيادة القوة التي تستطيع العضلة انتاجها
(5)

. 
صول الى أعلى نشاط كهربائي واختلاف هذا اما فيما يخص التطور الحاصل في ازمان الو

الازمان يتبع طبيعة عمل المجموعات العضلية في كل مرحلة من مراحل رفعة الخطف إذ تعمل عضلات 
الفخذ الأمامية عملاً ديناميكي وعضلات ذات الراسين العضدية يكون عملها ستاتيكي اثناء السحبة الأولى 

هذا المرحلة " للعضلات الباسطة على مفاصل الكاحلين  والثانية بشكل رئيس إذ يكون العمل في
والركبتين والوركين عملا متحركا في حين يكون عمل عضلات الجذ  والكتفين والذراعين عملا ثابتا
(6)

 ،
وفي مرحلة السقوط تحت الثقل والثبات بوضع القرفصاء تعمل عضلات الفخذ الخلفية وعضلات ذات 

ً ان . تحديد واجبات العمل الثلاث رؤوس العضدية بشكل رئي س ويؤكد ذلك )صريح الفضلي( مبينا
العضلي تحكمه معاييرعدة من أهمها الخصائص الفنية للأداء ومتطلبات تحقيق هذا الخصائص بأعلى 
كفاءة ممكنة بأقل جهد وبناء على ذلك فان توقيت الانقباض العضلي و شدا دوامه ونوعه وما الى ذلك من 

يزة هي الأدوات الرئيسية في تحديد معالم هذا الواجباتخصائص فسيولوجية مم
(7)

 . 
 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات 4-1
  سووجلت أعلووى قمووة النشوواط الكهربووائي للعضوولات العاملووة العضوولة الفخذيووة الاماميووة وموون ثووم الخلفيووة

العضولة يوؤثر والعضلة ذات الرأسين العضدية وأخيرا ذات الوثلاث رؤوس العضودية وذلوك لأن حجوم 
 بشكل كبير في قوة الإشارة الكهربائية.

 التوصيات 4-2
 .ضرورة استخدام التحفيز الكهربائي بشدد مختلفة 
  الاهتمام بتضمين مناهج التدريب في رفع الاثقال على جلسوات التحفيوز الكهربوائي للمجواميع العضولية

 المختلفة.
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