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انعضهت انعضذَت ) انقمت وانمضاحت ماححج  وكهربائُت( ACHEشاط انزَم )نخاصت عهً حمرَناث حأثُر 

 نهعضلاث انعامهت نذي ممارصاث انهُاقت انبذنُتانمنحنً ( 

 ٌّبعذاِغبد ػجذ اٌؾ١ّذ ا أ.د

 و١ٍخ اٌزشث١خ الأعبع١خاٌغبِؼخ اٌّغزٕصش٠خ 

 لغُ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بظخ

dr_amjadalmajd.edbs@uomustansiriyah.edu.iq 

 مضخخهص انبحث

فٟ ظٛء اٌؾبعخ اٌٝ الاعبثخ ػٓ اٌزفغ١شاد اٌؼ١ٍّخ رُ اعشاء ٘زٖ اٌذساعخ اٌزٟ رٙذف اٌٝ ٚظغ 

( ٚوٙشثبئ١خ اٌؼعٍخ ٠ACHEٕبد ػٍٝ وً ِٓ أض٠ُ )بصخ ِٚؼشفخ رأص١ش رذس٠ت رٍه اٌزّشرّش٠ٕبد خ

( ِّبسعخ 16ه ػ١ٕخ ػّذ٠خ ثؼذد )اٌؼعذ٠خ )اٌمّخ ٚاٌّغبؽخ ِب رؾذ إٌّؾٝ( ٚلذ اعزخذِذ اٌجبؽضخ لاعً رٌ

( ِّبسعخ ٌٍزغشثخ اٌشئ١غ١خ اظبفخ اٌٝ اعزخذاَ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ 14ِّبسعز١ٓ ٌٍزغشثخ الاعزطلاػ١خ ٚ)

فبعٍٛة رٕف١ز الاعشاءاد اٌزغشثخ اظبفخ اٌٝ اعزخذاَ ػذح ادٚاد ٚٚعبئً ٚاعٙضح وبْ اّ٘ٙب اعزخذاَ ثشٔبِظ 

( دل١مخ 90-60اعبث١غ( ٚلاسثؼخ ٚؽذاد رذس٠ج١خ صِٓ وً ٚؽذح ) 10اٌزّش٠ٕبد اٌخبصخ اٌزٞ ٔفز ٌّذح )

( ِٓ صُ اعشاء اخزجبس ACHEاعزخذِذ لاعً رٌه اخزجبساد عؾت اٌذَ اٚلا لاعزخشاط ل١ّخ أض٠ُ )

(EMG لجً ٚثؼذ رٕف١ز اٌزّش٠ٕبد ثؼذ رٌه )ٝ( لاعزخشاط وٙشثبئ١خ اٌؼعٍخ )اٌمّخ ِٚغبؽخ ِب رؾذ إٌّؾ

ٚئصاء رٌه رُ اٌزٛصً اٌٝ ػذح اعزٕزبعبد  ؽصبئ١ب ٚوّب ِٛظؾخ فٟ اٌجبة اٌشاثغ.عّؼذ إٌزبئظ ٚػٌٛغذ ا

 وبْ اّ٘ٙب:

 ( ٚوزٌه فٟ وٙشثبئ١خ اٌؼعٍخACHEرإصش اٌزّش٠ٕبد اٌخبصخ ثشىً ِؼٕٛٞ فٟ ٔشبغ أض٠ُ ) -

 )اٌمّخ ِٚغبؽخ ِب رؾذ إٌّؾٝ(. اٌؼعذ٠خ

 اِب اٌزٛص١بد:

 ثؾض١خ اخشٜ.اعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد ِٛظٛػخ اٌجؾش ٌّٚزغ١شاد  -

 ١ٌبلخ ثذ١ٔخ ، : فغٍغخ رذس٠تُتمفخاحكهماث 
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Abstract 

In light of the need to answer scientific explanations, this study was conducted, 

which aims to develop special exercises and know the effect of training those 

exercises on each of the enzyme (ACHE) and the electromyography of the brachial 

muscle (top and area under the curve). Practicing two exercises for the exploratory 

experiment and (14) practicing the main experiment, in addition to the use of the 

training curriculum, the method of implementing the experimental procedures, in 

addition to the use of several tools, means and devices, the most important of which 
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was the use of the special exercises program that was implemented for a period of 

(10 weeks) and for four training units, the time of each unit (60- 90) minutes were 

used for this purpose, blood drawing tests were used first to extract the value of the 

enzyme (ACHE) and then an (EMG) test to extract the electrical muscle (the top 

and the area under the curve) before and after the exercise, after that the results 

were collected and treated statistically as explained in the fourth chapter. In this 

regard, several conclusions were reached, the most important of which were: 

- Special exercises significantly affect the activity of the enzyme (ACHE) as well 

as the electromyography of the brachial muscle (apex and suborbital area). 

As for the recommendations: 

- Using the exercises in the research and other research variables. 

Keywords: training physiology, physical fitness 

 : انخعرَف بانبحث -1

 : انبحث مشكهتانمقذمت و 1-1

٠زطٍت اٌزطٛس اٌؼٍّٟ اٌؾذ٠ش اْ ٔزٕبٚي ادٚارٗ اٌؼ١ٍّخ ثبٌفُٙ ٚالادسان فبْ ٔزطٍغ دِٚب فٟ اخز١بس اٌطش٠ك 

الاعٙضح اٌّشرجطخ ثبٌغٍٛط ٌغبػبد غ٠ٍٛخ وبعزخذاَ  ب ِّبسعٛاٌغ١ٍُ ٌؾً اٌّشىلاد اٌزٟ ٠ؼبٟٔ ِٕٙ

اٌشغجخ فٟ ِّبسعخ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ الأزش١ٔذ اٚ اٌغٍٛط ٌغبػبد غ٠ٍٛخ اِبَ شبشخ اٌزٍفبص اٚ اٌز٠ٓ ١ٌغذ ٌذ٠ُٙ 

١خ، اػزّبدا ػٍٝ لذسح ٌؼعلاد ا١ٌٙى١ٍخ ٚوزٌه ِلاعً اٌصؾخ اٚ اٌزغذ٠ذ فٟ رمجً ِزطٍجبد اٌؼًّ ٚاٌؾ١ٍخ ا١ٌٛ

اٌمٍت ارا رٌه ٠زطٍت فٟ ٔفظ اٌٛلذ اٌمذسح فٟ عؼً اٌغٙبص اٌؼصجٟ ػٍٝ اعزؼذاد ٌٕمً اٌّؼٍِٛبد ػٓ  ػعٍخ

غش٠ك اٌؼصت اٌؾشوٟ ِٓ اعً اْ رمَٛ اٌؼعلاد ثزٕف١ز اٌٛاعت اٌٍّمٝ ػ١ٍٙب ٚرٌه لاْ اٌغٙبص اٌؼصجٟ ٌٗ 

خ اٌؼصج١خ" اٌزٟ رغبُ٘ فٟ اٌمذسح فٟ "اٌغ١طشح ػٍٝ اٌزٛرش اٌؼعٍٟ ٚرٛاصْ اٌغغُ ثٛاعطخ اٌزغز٠خ اٌشاؽ

أمجبض اٌؼعٍخ ٌّشاد ِززب١ٌخ اػزّبدا ػٍٝ رٍه اٌزغز٠خ. اْ اٌذساعبد فٟ ٘زا اٌغبٔت لذ غطذ عبٔجب وج١شا ِٓ 

ؽ١ش رٕف١ز ثشاِظ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 
(1 ،2001()2،2008()3،2009)

الا اْ اخزجبس أٛاع ِؼ١ٕخ ِٓ رّش٠ٕبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ  

ط اٌٝ دساعخ خصٛصب ارا اسرجػ زبثؼخ ػًّ الأض٠ّبد رغبُ٘ فٟ ػ١ٍّخ الأمجبض ٠ؾزباٌخبِغخ ٠ؾزبط اٌٝ ِ

ا٠عب ثبٌٕشبغ اٌىٙشثبئٟ ٌٍؼعلاد اٌؼبٍِخ اٌزٟ ٠ٕغض ِٓ خلاٌٙب اٌؼًّ ٚلاْ ٘ىزا دساعخ ٠غت اْ رطجك 

ٌذساعخ خذِخ ٌٍصبٌؼ اٌؼبَ خصٛصب ٚاْ ٘زٖ اٌٍؾصٛي ػٍٝ ١ٌبلخ ثذ١ٔخ ِغزشح ٌٍّبسط اعش٠ذ ٘زٖ اٌذساعخ 

( فٟ ػ١ٍّخ الأمجبض ثبلاظبفخ اٌٝ اٌزؾ١ًٍ اٌىٙشثبئٟ ٌؼًّ اٌؼعلاد ACHEرؼزّذ ػٍٝ سؤ٠خ ٚدٚس )

 ٚاٌزٞ ٠ؼطٟ صٛسح ٚاظؾخ ٌؼطبء اٌؼعٍخ ٚالاعزّشاس ثبلاداء.

                                                           
(1) Edward & T. H. Exercise physiology theory & application to fitness and perman 4th : 
New York, MC-graw hill companies. 

متغيرات العصب الناصف وعلاقتهما في بعض القدرات البدنية والحركية والمهارية لدى لاعبي المنتخب الهطني؛ اطروحة  (2)
 .8002دكتهرته، جامعة بغداد، كمية التربية الرياضية لمبنات، 

الاكددة والاختزال  اناس سعدون حدين؛ تأثير منهج باستخدام تمرينات الايروبكس في بعض متغيرات الهظيفية وانزيمات (3)
ومدتهى اللآكتيك اسيد لدى طالبات كمية التربية الرياضية لمبنات، رسالة ماجدتير، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

8002. 
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 : انبحثأهذاف  1-2

 ثص١غخ ٚؽذاد رذس٠ج١خ رخعغ ٌمٛاػذ اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ.ٚظغ رّش٠ٕبد خبصخ  -

 (.ACHEاٌخبصخ ػٍٝ ٔشبغ أض٠ُ )رأص١ش اٌزّش٠ٕبد ِؼشفخ  -

)اٌمّخ ٚاٌّغبؽخ رؾذ إٌّؾٝ( ٌذٜ  وٙشثبئ١خ اٌؼعٍخ اٌؼعذ٠خِؼشفخ رأص١ش اٌزّش٠ٕبد اٌخبصخ ػٍٝ  -

 ػ١ٕخ اٌجؾش.

 : انبحث ضُاثفر 1-3

( فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ػٕٙب فٟ اٌمج١ٍخ ACHEفٟ ِزغ١ش ٔشبغ )اؽصبئ١خ  ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ  -

 ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش.

ٕخ رؾذ إٌّؾٝ( ٌذٜ ػ١ِبٕ٘بن فشٚق راد اؽصبئ١خ فٟ ِزغ١ش وٙشثبئ١خ اٌؼعٍخ )اٌمّخ ٚاٌّغبؽخ  -

 اٌجؾش.

 : مجالاث انبحث 1-4

 عبِؼخ ثغذاد.فٟ ِشوض ػ١ٕخ ِٓ ِّبسعبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ  : اٌّغبي اٌجششٞ -

 .20/3/2022ٌٚغب٠خ  2/1/2022ٌٍّذح ِٓ  : اٌّغبي اٌضِبٟٔ -

 ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ثغبِؼخ ثغذاد.ِشوض  : ٌّغبي اٌّىبٟٔا -

 : منهج انبحث واجراءاحه انمُذانُت -2

 : منهج انبحث 2-1

 ِزطٍجبد ؽً اٌّشىٍخ. ٚ٘ٛ ِٓ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ اعزخذِذ اٌجبؽضخ

 : عُنت انبحث 2-2

عٕخ ثبلاظبفخ اٌٝ اصٕبْ خعؼٛا  35-30( ِّبسعخ رشاٚؽذ اػّبسُ٘ ث١ٓ 14اخز١شد ػ١ٕخ ِذ٠خ ثؼذد )

( اِب اغٛاٌُٙ فىبٔذ وغُ 25.4( ار وبٔذ اٚصأُٙ ثّزٛعػ ؽغبثٟ )16الاعزطلاػ١خ ١ٌىْٛ اٌؼذد )ٌٍزغشثخ 

 عٕخ(. 33.7( اِب ِزٛعػ اػّبسُ٘ فىبْ ثٛعػ ؽغبثٟ )1.60َثّزٛعػ ؽغبثٟ )

 : الاجهزة والادواث وانىصائم انمضخخذمت فٍ انبحث 2-3

 .اٌّشاعغٚ اٌّصبدس -

 .شجىخ الأزش١ٔذ -

 .اعزّبسح اٌّؼٍِٛبد -

 (center fuge)عٙبص رؾ١ًٍ اٌذَ  -

 (E.M.Gعٙبص رؾ١ًٍ وٙشثبئ١خ اٌؼعٍخ ) -

 ادٚاد غج١خ ِشرجطخ ثؼ١ٍّخ عؾت اٌذَ. -

 

 : انبحثب الاخخباراث انمضخخذمت 2-4

 : (ACHEاخخبار انحصىل عهً قُمت انزَم ) -1
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٠غٍظ اٌّخزجش ػٍٝ وشعٟ ٠ٚمَٛ اٌمبئُ ثبلاخزجبس
()

أبث١ت خبصخ لجً ( ِٓ اٌذَ ٌٍّخزجش فٟ 3ccثغؾت ) 

ٚثؼذ رطج١ك اٌزّش٠ٕبد اٌخبصخ ١ٌزُ ِؼبٌغزٙب ِخزجش٠ب ٌٍؾصٛي ػٍٝ إٌزبئظ ٚوّب ِٛظؼ فٟ ػشض 

 ٚرؾ١ًٍ إٌزبئظ فٟ اٌجبة اٌشاثغ.

 ( :E.M.Gاخخبار ححهُم كهربائُت انعضهت ) -2

ص فٟ ٠زُ ل١بط وٙشثبئ١خ اٌؼعٍخ ثؼذ اعشاءاد سثػ عٙبص اٌزؾ١ًٍ ثٛظغ اٌّغغبد فٛق اٌّىبْ اٌّخص

)لّخ ِٚغبؽخ ِب رؾذ إٌّؾٝ( لجً ٚثؼذ رطج١ك اٌزّش٠ٕبد اٌخبصخ ثؼذ اٌؼعٍخ اٌؼعذ٠خ ٌٍؾصٛي ػٍٝ 

 خز إٌزبئظ ِٓ شبشخ اٌؾبعٛة اٌّشرجػ ثبٌغٙبص ١ٌزُ اٌؾصٛي ػٍٝ إٌزبئظ ِٚؼبٌغزٙب اؽصبئ١ب.أرٌه ٔ

 : الاصخطلاعُت انخجربت 2-5

ٌّؼشفخ اٌخطٛاد اٌلاصِخ لأغبػ اٌزغشثخ اٌشئ١غ١خ ٚرٌه رُ اعشاء اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ  2/1/2022ثزبس٠خ 

 ِغ رغبٚص الاخطبء اْ ٚعذد.

 : تانقبهُ اثالاخخبار 2-6

 ٚفمب ٌّب ٠ٍٟ:ؽ١ش رُ  4/3/2022رّذ الاعشاءاد اٌمج١ٍخ ثزبس٠خ 

 (.ACHE( ٌٍؾصٛي ػٍٝ ل١ّخ أض٠ُ )3ccعؾت دَ ) -1

 (.E.M.Gاٌؾصٛي ػٍٝ وٙشثبئ١خ اٌؼعٍخ )اٌمّخ ٚاٌّغبؽخ( ثبعزخذاَ )  -2

 : برنامج انخمرَناث انمضخخذمت 2-7

 ِذح اعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد ػششح اعبث١غ. -1

 اسثؼخ ٚؽذاد رذس٠ج١خ فٟ الاعجٛع.  -2

 ( د.90-60صِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ )  -3

 (% ِٓ لبث١ٍخ اٌّّبسعخ.90-70اٌشذح اٌّغزخذِخ ِٓ )  -4

 ٔفزد اٌزّش٠ٕبد ثطش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ إٌّخفط ٚاٌّشرفغ اٌشذح.  -5

 رُ اعزخذاَ ٚعبئً رذس٠ج١خ ِزؼذدح ٌزٕف١ز اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ.  -6

 : الاخخباراث انبعذَت 2-8

ٚظشٚف ٚصِٓ الاخزجبساد  شاءادٔفزد ثٕفظ اعؽ١ش  19/3/2022اعشاء الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ثزبس٠خ رُ 

 ٝ إٌزبئظ رُ ِؼبٌغزٙب اؽصبئ١ب ٚوّب ِٛظؾخ فٟ اٌجبة اٌضبٌش.اٌمج١ٍخ ٚثؼذ اٌؾصٛي ػٍ

 : الاحصائُت انىصائم 3-9

 (I B M SPCC رُ اعزخذاَ اٌٛعبئً الاؽصبئ١خ ٚؽغت اٌؾم١جخ الاؽصبئ١خ )

 : عرض وححهُم اننخائج ومناقشخها -4

 نخائج انبحث عهً وفق انمخغُراث انمبحىثت َبُن (1جذول )

                                                           
(.م. م. محمهد احمد هاشم، مختبر المنصهر لمتحميلات المرضية ) 
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انقُم 

 الاحصائُت

 مخغُراث

 انبحث

 الاخخبار انبعذٌ  الاخخبار انقبهٍ

 ف هـ ف  
قُمت 

 )ث(*

انذلانت 

2ع 1َس الاحصائُت 2َس  2ع   

ACHE 

(M.G) 
 دال 2.82 2.78 1.8 2.52 8.2 2.32 6.4

انعضهت راث 

الاصُن 

انعضىَت 

 M.F)انقمت( 

 دال 12.8 7.43 95.2 859 764 126 668.8

انعضهت راث 

الاصُن 

انعضىَت 

)انمضاحت( 

 ماَكروفىنج

493 
51.4

7 
548.6 

52.6

3 
 دال 7.4 7.51 55.6

 (2.25( ومضخىي دلانت )9( عنذ درجت حرَت )2.36( انجذونُت )T)*( قُمت )

( فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٟ٘ اػٍٝ ِٓ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚػٕذ اعشاء ACHE)ل١ّخ ( ٠زج١ٓ اْ 1ِٓ اٌغذٚي )

( 1.8( فمذ رُ اعزخشاط ل١ّخ فشق الاٚعبغ اٌؾغبث١خ )فَ( ٟٚ٘ )T)اٌؼ١ٍّبد الاؽصبئ١خ ٌٍؾصٛي ػٍٝ ل١ّخ 

( T( ٚثٙزا فمػ ظٙشد ل١ّخ )0.78ٌفشق الاٚعبغ اٌؾغبث١خ )ف ٖ( )ؾشاف اٌّؼ١بسٞ ٔفٟ ؽ١ٓ وبْ الا

( 0.05( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )9( اِبَ دسعخ ؽش٠خ )2.36( اٌغذ١ٌٚخ )T( ٟٚ٘ اػٍٝ ِٓ ل١ّخ )2.80اٌّؾغٛثخ )

( اٌّؾغٛثخ اوجش ِٓ اٌغذ١ٌٚخ فٙزا ٠ؼٕٟ اْ اٌفشق ِؼٕٛٞ وزٌه فٟ اخزجبس وٙشثبئ١خ اٌؼعٍخ Tٌّٚب أذ ل١ّخ )

( ٚ٘ٛ اػٍٝ ل١ّخ ِٓ الاخزجبس 859راد اٌشأع١ٓ اٌؼعذ٠خ )اٌمّخ( فمذ وبْ اٌٛعػ اٌؾغبثٟ ٌلاخزجبس اٌجؼذٞ )

اعزخشاط ل١ّخ فشق  ( فمذ رTُ( ِٚٓ اعً اعشاء اٌؼ١ٍّبد الاؽصبئ١خ ٌٍؾصٛي ػٍٝ ل١ّخ )668.8اٌمجٍٟ )

( فٟ ؽ١ٓ وبْ الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ٌفشق الاٚعبغ اٌؾغبث١خ )ف ٖ( 95.2الاٚعبغ اٌؾغبث١خ )فَ( ٟٚ٘ )

( اِبَ 2.36( اٌّؾغٛثخ )Tِٓ ل١ّخ )( ٟٚ٘ اػٍٝ 12.8( اٌّؾغٛثخ )T( ٚثٙزا فمذ ظٙشد ل١ّخ )7.431)

ٛثخ اوجش ِٓ اٌغذ١ٌٚخ فٙزا ٠ؼٕٟ اْ ( اٌّؾغT( ٌّٚب وبٔذ ل١ّخ )0.05( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )9دسعخ ؽش٠خ )

 اٌفشق ِؼٕٛٞ.

ٌٍؼعٍخ راد الاع١ٓ اٌؼع٠ٛخ فمذ وبٔذ اٌم١ّخ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ اِب ِب ٠زؼٍك ثبٌّغبؽخ رؾذ إٌّؾٝ 

( ٚػٕذ اعشاء اٌؼ١ٍّبد 493( ٟٚ٘ اػٍٝ ِٓ اٌم١ّخ فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٌٕفظ اٌّزغ١ش اٞ وبٔذ )548.6)

( ٚ)ف ٖ( 55.6( اٌّشرجطخ فمذ رُ اعزخشاط )فَ( فشق الاٚعبغ اٌؾغبث١خ )١Tّخ )الاؽصبئ١خ ٌٍؾصٛي ػٍٝ ل

( اِبَ دسعخ 7.4( اٌّؾغٛثخ )T( ٌٚٙزا فمذ ظٙشد ل١ّخ )7.51الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ٌفشق الاٚعبغ اٌؾغبث١خ )

ٞ. ٚرؼضٚ ( اوجش ِٓ اٌغذ١ٌٚخ فٙزا ٠ؼٕٟ اْ اٌفشق ِؼTٕٛ( ٌّٚب وبٔذ ل١ّخ )0.05( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )9ؽش٠خ )

اٌجبؽضخ عجت رٍه اٌفشٚق اٌٝ ثشٔبِظ اٌزّش٠ٕبد اٌخبصخ اٌزٞ ٚظغ ثذلخ ِٓ ؽ١ش ِؾزٜٛ اٌزّش٠ٓ ِٚؾزٜٛ 

اٌٛؽذح ثّب ف١ٙب شذح اٌزّش٠ٓ ٚؽغّٗ ٚفزشح اٌشاؽخ عٛاء وبْ ث١ٓ اٌزّبس٠ٓ اٚ ث١ٓ اٌّغب١ِغ ِّب أؼىظ ػٍٝ 
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ىٍّب "صاد ٔشبغ ٘زا الأض٠ُ عبػذ ػٍٝ ( فACHEِمذاس اعزغبثخ ثؼط ِزغ١شاد اٌزمٍص اٌؼعٍٟ وبٔض٠ُ )

.رى٠ٛٓ الاعز١ً و١ٌٛٓ ِٚٓ صُ ٠ؾذس اٌزمٍص اٌؼعٍٟ ٚصاد ارجبع اٌؼًّ اٌؼعٍٟ"
(1 ،2000)

 

اٌمّخ ٚاٌّغبؽخ رؾذ إٌّؾٝ ٌٍؼعٍخ اٌؼعذ٠خ ا٠عب ِّب اػطٝ صٛسح ٌٍزٛافك ػٍٝ ٚفك غج١ؼخ ثض٠بدح 

ِزغ١شاد اٌغغُ ِٛظٛػخ اٌجؾش ٌّغز٠ٛبد اٌؾشوخ اٌّشاد اداؤ٘ب" ِّب ؽمك ِغزٜٛ ػبٌٟ لاعزغبثخ 

الاعزّشاس فٟ اٌزذس٠ت.
(2 ،2000)

 

 : الاصخنخاجاث وانخىصُاث -5

 : الاصخنخاجاث 5-1

 .ACHEرإصش اٌزّش٠ٕبد اٌخبصخ ٚثشىً ِؼٕٛٞ فٟ ٔشبغ   -1

 رإصش اٌزّش٠ٕبد اٌخبصخ ٚثشىً ِؼٕٛٞ فٟ وٙشثبئ١خ اٌؼعٍخ راد اٌشأع١ٓ اٌؼعذ٠خ )اٌمّخ(. -2

 رٛصش اٌزّش٠ٕبد اٌخبصخ ٚثشىً ِؼٕٛٞ فٟ وٙشثبئ١خ اٌؼعٍخ راد اٌشأع١ٓ اٌؼعذ٠خ )اٌّغبؽخ(.  -3

 : انخىصُاث  5-2

 اعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد ِٛظٛػخ اٌجؾش ٌّزغ١شاد ٚظ١فخ ثؾض١خ اخشٜ.  -1

 اخز١بس ػعلاد اخشٜ ثؾض١خ اخشٜ ٌٕٚفظ اٌذساعخ.  -2

 اعزخذاَ ِزغ١شاد وٙشثبئ١خ ثؾض١خ ٌّزغ١شاد اخشٜ.  -3

 اٌؼشث١خ ٚالاعٕج١خ ّصبدساٌ

أبط عؼذْٚ ؽغ١ٓ؛ رأص١ش ِٕٙظ ثبعزخذاَ رّش٠ٕبد الا٠شٚثىظ فٟ ثؼط ِزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ ٚأض٠ّبد  -

الاوغذح ٚالاخزضاي ِٚغزٜٛ اٌلآوز١ه اع١ذ ٌذٜ غبٌجبد و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٌٍجٕبد، سعبٌخ ِبعغز١ش، و١ٍخ 

 .2009اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ، عبِؼخ ثغذاد، 

 .2000، اٌمب٘شح، عبِؼخ ؽٍٛاْ، 3، غػٍُ ٚظبئف الاػعبء ٚاٌغٙذ اٌجذٟٔمحمد ع١ّش عؼذ اٌذ٠ٓ؛  -

ِزغ١شاد اٌؼصت إٌبصف ٚػلالزّٙب فٟ ثؼط اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ ٚاٌّٙبس٠خ ٌذٜ لاػجٟ إٌّزخت  -

 .2008ٖ، عبِؼخ ثغذاد، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٌٍجٕبد، ااٌٛغٕٟ؛ اغشٚؽخ دوزٛس

- Edward & T. H. Exercise physiology theory & application to fitness and perman 4
th
 

: New York, MC-graw hill companies. 

- Kimura J. Anutomy  and phsiogy of the neoromucular – function-

inelectrodiaynosis in of nerre and muscle 3
rd

 chapter: Cox ford university press. 

 

 (1ٍؾك )ِ
 انخخامٍانقضم  انهذف انىقج انقضم انخحضُرٌ الاصبىع انرابع

سلُ 

اٌٛؽذح 

 اٌزذس٠ج١خ

ا١ٌَٛ 

 ٚاٌزبس٠خ

اٌٛلذ 

 اٌىٍٟ

 اٌٙذف اٌٛلذ

 دل١مخ 45
رط٠ٛش اٌّشٚٔخ ٚاٌّطبغ١خ ٚاٌزؾًّ اٌذٚسٞ 

 اٌزٕفغٟ

 اٌٙذف اٌٛلذ

 الاؽّبء د 10
اٌز١ٙئخ  د 20

                                                           
 .831، القاهرة، جامعة حلهان، ص3ط، علم وظائف الاعضاء والجهد البدنيمحمد سمير سعد الدين؛  (1)

(2)Kimura J. Anutomy  and phsiogy of the neoromucular – function-inelectrodiaynosis in of nerre 
and muscle 3rd chapter: Cox ford university press P. 239. 
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 اٌغجذ
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 دل١مخ

 

 ِغ١ش. -

 ٘شٌٚخ. -

رّبس٠ٓ ِغ  -

 اٌٙشٌٚخ.

رّش٠ٕبد  -

 ع٠ٛذ٠خ.

رّش٠ٕبد ِشٚٔخ  -

 ٚرّط١خ.

 حمارَن انمقاومت

د  9انزمن: 

 %62انشذة: 

 صِٓ

 الاداء/د

صِٓ 

اٌزٛلف/

 صب

ػذد  اٌشاؽخ

 اٌّغّٛػبد

 ٚالاعزشخبء

ٚلٛف فزؾب -

-اٌزساػبْ ػب١ٌب

ؽًّ ػصب )دفغ 

اٌؼصب ٌٍخٍف 

 ٚالاِبَ(

ٚلٛف فزؾب  -

-اٌزساػبْ ػب١ٌب

ؽًّ ػصب 

)١ّ٠ً اٌغغُ 

ٌٍغبٔت الا٠ّٓ 

ِغ فزٍخ اٌٝ 

 اٌغٙخ ا١ٌغشٜ(.

ِغه –أجطبػ -

اٌؼصب ثب١ٌذ٠ٓ 

خٍف اٌظٙش 

)سفغ اٌؼصب 

لالصٝ ِب ٠ّىٓ 

 ٚخفعٙب(.

-اٌٛلٛف ظّب-

ؽًّ اٌؼصب ػٍٝ 

اٌصذس )رشفغ 

اٌؼصب ػب١ٌب ثّذ 

اٌزساػ١ٓ 

ٚسعٛع اٌشعً 

ثبٌزٕبٚة 

 .9ٌٍخٍف

 صب 30

 

 صب 30

 

 صب 30

 

 صب 30

 صب 30

 

 صب 30

 

 صب 30

 

 صب 30

1 

 دل١مخ

 

1 

 دل١مخ

 

1 

 دل١مخ

 

1 

 دل١مخ

 

 

 

2 

 دل١مخ 4رّش٠ٕبد ر١ٙئخ -

رّش٠ٕبد اعزشخبء ٌّذح -

 ( دل١مخ16)

حمارَن 

 الاَروبكش

د   31انزمن: 

 %82انشذة: 

 ػذد اٌّغّٛػبد اٌشاؽخ

*رّش٠ٕبد اصش 

 ٚاغئ

)رإدٞ ف١ٗ 

اٌؾشوبد ِٓ 

اٌٛلٛف اٚ 

اٌغٍٛط اٚ 

 اٌشلٛد(.

*رّش٠ٕبد اصش 

 ِزٛعػ

)رإدٞ ثبٌزؾشن 

شش٠طخ اْ رىْٛ 

لذَ ٚاؽذح ٌغ١مخ 

 الاسض(

*رّش٠ٕبد اصش 

 ػبٌٟ

)رّبس٠ٓ رإدٞ 

ِٓ اٌؾشوخ 

اٌغش٠ؼخ ٚف١ٙب 

ؽشوبد لفض 

 ٚؽغً ٚ٘شٌٚخ(

 دل١مخ 1

 

 دل١مخ 1

 

 دل١مخ 1

 

 

 

2 

انعاب حروَحُت          

 د5-3انزمن 

     

   1 دل١مخ 2 ٌؼجخ ػىظ الاشبسح     
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 ٠ٛظؼ ّٔٛرط اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ فٟ الاعجٛع اٌشثبع ثؼذ رطج١ك اٌزّش٠ٕبد اٌخبصخ

 


