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تطویر القوة القصوى بالتحفیز الكهربائي للعضلات الاساسیة للذراع الرامیة وأثرها في انجاز
دفع الثقل للشبابفعالیة

م عقیل رحمن مراح.حیدر جبار عبد                 مد.م

ملخص البحث
:الأولالفصل 

: حیث اشتمل على المقدمة وأهمیة البحث  
إن إحــدى الوســائل تطــرق الــى أهمیــة التــدریب الریاضــي ومــدى ارتباطــه بــالعلوم تــضمنت مقدمــة البحــث ال

لتـدریب العـضلات المعنیـة بـالأداء الفنـي لتحقیـق اكبـر ) التحفیز الكهربـائي(العلمیة المشروعة والفاعلة هو 
ع القـوة ، الـسرعة أو المطاولـة وغیرهـا مـ: عائدا وظیفیا لهذه العضلات لاكتساب صفات بدنیة خاصة مثـل

لقــد أثبتــت معظــم .إبطــال عمــل العــضلات المقابلــة التــي تعیــق عمــل تلــك العــضلات المعنیــة بــالأداء الفنــي
ًالدراسات إن للتحفیز الكهربائي تأثیرا إیجابیا یلعب دورا مهما في رفع مستوى الأداء إذ انـه یرفـع معـدلات ، ً

عــي للعــضلة بتــأثیر جهــاز التحفیــز الأجهــزة الوظیفیــة الداخلیــة مــن خــلال اســتثارة العــضلة أو العــصب الفر
ًالكهربــائي المــستخدم مباشــرة فــي العــضلات المــراد تنبیههــا وبــذلك یــزداد تــوارد الــدم لموضــع التنبیــه مــع كــل 

) ١(عضليانقباض
تكمن أهمیة البحث في معرفة تطویر القوة القصوى بالتحفیز الكهربائي للعضلات الاساسیة للذراع الرامیـة 

.عالیة دفع الثقل للشبابوأثرها في انجاز ف
:أما مشكلة البحث 

فـــي انتـــاج وتطـــویر القـــوة القـــصوىعـــدم الاهتمـــام باســـتخدام التحفیـــز الكهربـــائي ان هنـــاك رأوافالباحثـــان
التحفیز الكهربــائياســلوب التــدریب بــهــل مــن الممكــن اســتخدام انل الباحثــأتــس.وتحــسین الانجــاز الرقمــي

ـــوة القـــصوى للاعبـــین ل ـــة  لـــبعض ومعتطـــویر الق ـــة مـــردوده علـــى الانجـــاز الرقمـــي بتـــسلیط شـــدة كهربائی رف
.لمعرفتهانهذا ما سوف یخوض به الباحثالعضلات الاساسیة للذراع الرامیة في الاداء 

:أهداف البحث كانت اهم و

بحـوث تـأثیر اسـتخدام التنبیـه الكهربـائي فـي تهیئـة الـسباحین الناشـئین للمنافـسات ، : عصام محمد أمین ، عادل محمد زین الدین (1)
.724، ص١٩٨٧، كلیة التربیة الریاضیة للبنات،  القاهرة ، المجلد الثالث ، المؤتمر الأول التربیة الریاضیة والبطولة
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یهدف البحث للتعرف على
ثرهــا فــي انجــاز فعالیــة دفــع تطـویر القــوة القــصوى بــالتحفیز الكهربــائي للعــضلات الاساســیة للــذراع الرامیــة وأ

.الثقل للشباب
:ثاما فرض البح

فــي القــوة القــصوى للــذراع هنــاك فــروق معنویــة بــین الاختبــارین القبلــي و البعــدي ولــصالح الاختبــار البعــدي
.لانجازاالرامیة و

:هيفاما مجالات البحث 
حمایـــة .الـــدغارة.لرافـــدینا.الاتفـــاق(عینـــة مـــن لاعبـــي رمـــي الثقـــل الـــشباب لأندیـــة/المجـــال البـــشري١-٥-١

)المنشأت
.ملعبا نادي الدیوانیة الریاضي وملعب كلیة التربیة الریاضیة جامعة القادسیة / المجال المكاني ٢-٥-١

.٢٠١١/ ٢٥/١١ولغایة   ٥/٩/٢٠١١للفترة من   /  المجال ألزمني
.اما الفصل الثاني فقد اشتمل على الدراسات النظریة والدراسات السابقة

:حیث تضمنت الدراسات النظریة المواضیع التالیة
القوة القصوى تنمیـة القـوة القـصوى مفهـوم التحفیـز الكهربـائي اسـتخداماته الاسـس العلمیـه لـه ومحـددات -١

.التحفیز
:اشتمل على منهج البحث واجراءاتة المیدانیة :  و الفصل الثالث
لملائمته مشكلة البحث واشتمل على عتین المتكافئتینباسلوب المجموالمنهج التجریبياناستخدم الباحث

و تقـــسیمهم الـــى ٕواجـــراء التجـــانس والتكـــافؤ لهـــم شوائیاتـــم اختیـــارهم عـــاًلاعبـــ) ١٢(عینـــة البحـــث وعـــددهم 
الأجهــزة والأدوات المــستخدمة ووالوســائلكــذلك شــمل، ربــاعین)٦(كــل مجموعــة تكونــت مــنمجمــوعتین
والتجـربتین جهـاز التحفیـز الكهربـائي مـن قبـل الباحـثوتـصمیم الاسـتبیانواسـتماراتالاختبـاراتالقیاسات 

للبحــــث التــــي تــــضمنت الاختبــــارات القبلیــــة والمــــنهج التــــدریبي بعــــدها الاســــتطلاعیتین و التجربــــة الرئیــــسة
.والوسائل الإحصائیة الاختبارات البعدیة
فقد تضمن  عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها: اما الفصل الرابع 

تحلیل كل جدول من عرض ومتاولا وجد) ٣(على شكل جداول بلغ عددها قام الباحث بعرض النتائج 
ومــن خــلال ذلــك تــم التوصــل إلــى .لاختبــار  القــوة القــصوى والانجــازمناقــشة النتــائج تتمــو.هــذه الجــداول

.تحقیق أهداف البحث والتحقق من فروضه 
الاستنتاجات والتوصیات: الفصل الخامس 
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:مایليالباحثخلال ما تم عرضه من نتائج استنتجمن
.الانجازو اثر ایجابي في رفع مستوى القوة القصوى بالتحفیز الكهربائي للمنهج التدریبي 

ســاعد التحفیــز الكهربــائي للعــضلات الاساســیة فــي تطــور عمــل الــذراع الرامیــة عــن طریــق زیــادة قــوة الــدفع 
.وبأفضلیة المجموعة التجریبیةي الوصول إلى تحقیق الانجاز الجیدللذراعین مما كان له الأثر المباشر ف

-:التوصیات 
: في أطار نتائج الدراسة یوصي الباحثان بما یلي 
) .بالتحفیز الكهربائي(ضرورة اعتماد المدربین على المناهج التدریبیة 

.الفعالیات الأخرىممكن أجراء دراسات أخرى في استخدام التدریب بالتحفیز الكهربائي في جمیع

:                                                                                         التعریف بالبحث
:ألمقدمة وأهمیة البحث١-١

ة ازداد في الاونة الاخیرة الاهتمام بفعالیة الساحة والمیدان في بلـدان العـالم  نظـرا لمـا تحتلـه هـذه اللعبـ
مــن مكانــة  لــدى ألجمیــع إذ حظیــت هــذه اللعبــة ببحــوث كثیــرة وكــان لهــذه البحــوث دور مهــم وأســاس فــي 

ففعالیة دفع الثقـل مـن فعالیـات العـاب الـساحة والمیـدان والتـي تحتـاج إلـى درجـة . تطویر مستوى اللاعبین 
إذ تعــد مــن الألعــاب .عالیــة مــن الــصفات البدنیــة  ذات الطــابع القــصوي  بالإضــافة إلــى الــصفات المهاریــة

وان الأداء الـــصحیح یتطلـــب قـــوة كبیـــرة ینتجهـــا الجهـــاز العـــصبي و .الفردیـــة التـــي تتمیـــز بـــصعوبة الأداء 
ولا یخفـى علینـا ان الانجـاز الأمثـل یـأتي مـن تطـویر  الـصفات عامـة وصـفة القـوة القـصوى ، العضلي معـا

هــتم البــاحثون والمــدربون بالبحــث عــن ولــذلك ا.خاصــة لــدى اللاعبــین ممــا یمكنــه مــن تلافــي صــعوبة الاداء
ٕالطرائـق والأســالیب المختلفــة للارتقــاء بمــستوى الانجــاز للاعبـین واجــراء البحــوث الكثیــرة فــي النهــوض بهــذا 

وازدادت الحركة العلمیـة المتعلقـة بعلـم التـدریب الریاضـي وأسـالیبه ممـا أدى إلـى ثـورة فـي الأجهـزة .المجال
ولكـــي یـــستطیع اللاعبـــون أعطـــاء ،م الاداء عـــن طریـــق البنـــاء العلمـــيوالأدوات التـــي تكـــشف وتطـــور وتقـــو

.  الأفضل دائما وبدون هدر للطاقة 
لتـدریب العـضلات المعنیـة بـالأداء ) التحفیـز الكهربـائي(إن إحدى الوسـائل العلمیـة المـشروعة والفاعلـة هـو 

القـوة ، الـسرعة أو : مثـلالفني لتحقیـق اكبـر عائـدا وظیفیـا لهـذه العـضلات لاكتـساب صـفات بدنیـة خاصـة 
.المطاولة وغیرها مع إبطال عمل العضلات المقابلة التي تعیق عمل تلك العضلات المعنیة بالأداء الفني

تكمن أهمیة البحث في معرفة تطویر القوة القصوى للعضلات الاساسیة في الاداء للذراع الرامیـة باسـتخدام 
.دفع الثقل الشبابالتحفیز الكهربائي وأثرها في الانجاز للاعبي
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:مشكلة البحث٢-١
وبنــاء القــوة اللازمــة لــلأداء .تعــد القــوة القــصوى للــذراع الرامیــة مــن أهــم المؤشــرات البدنیــة لفعالیــة دفــع الثقــل

ومن خلال خبرة الباحثان المیدانیة مع                                  .تتطلب مجهودا كبیرا وسنوات من التدریب الشاق
لاعبــي الفعالیــة رأوا ان هنــاك عــدم اهتمــام فــي ادخــال التحفیــز الكهربــائي ضــمن المنــاهج التدریبیــة تــسأل 
الباحثــان هــل مــن الممكــن اســتخدام اســلوب التـــدریب بــالتحفیز الكهربــائي لتطــویر القــوة القــصوى للاعبـــین 

ربائیـة  لـبعض العـضلات الاساسـیة للـذراع الرامیـة فـي ومعرفة مردوده على الانجاز الرقمي بتسلیط شدة كه
.الاداء هذا ما سوف یخوض به الباحثان لمعرفته

:هدف البحث٣-١
یهدف البحث للتعرف على

تطـویر القــوة القــصوى بــالتحفیز الكهربــائي للعــضلات الاساســیة للــذراع الرامیــة وأثرهــا فــي انجــاز فعالیــة دفــع 
الثقل للشباب

:فرضا البحث٤-١
:یفترض الباحثون

هنــاك فــروق معنویــة بــین الاختبــارین القبلــي و البعــدي ولــصالح الاختبــار البعــدي فــي القــوة القــصوى للــذراع 
.الرامیة و الانجاز

: مجالات البحث
حمایـــة .الـــدغارة.الرافـــدین.الاتفـــاق(عینـــة مـــن لاعبـــي رمـــي الثقـــل الـــشباب لأندیـــة/المجـــال البـــشري١-٥-١

)المنشأت
.ملعبا نادي الدیوانیة الریاضي وملعب كلیة التربیة الریاضیة جامعة القادسیة / المكاني المجال ٢-٥-١

.٢٠١١/ ٢٥/١٠ولغایة   ٥/٩/٢٠١١للفترة من   /  المجال ألزمني
- :الدراسات النظریة والمشابهة 

:لدراسات النظریةا١-٢
:القوة العضلیة ١-١-٢

تعــد القــوة العــضلیة أساســا لمكونــات اللیاقــة البدنیــة بــل هــي أهــم مكــون  وتكتــسب هــذه الأهمیــة مــن 
ولــم یحـــظ أي مكــون آخــر مــن هــذه المكونــات بدرجــة مـــن . خــلال  دورهــا  الــذي یــرتبط بــالأداء الریاضــي

تقـــوم بــدور كبیــر فـــي تحقیــق الانجــاز فـــي جمیــع الألعـــاب الأهمیــة بمثــل مـــا حظیــت بــه القـــوة العــضلیة و
الریاضــیة مــع تبــاین  نــسبة مــساهمتها مــن ریاضــة إلــى أخــرى بالوقــت الــذي یكــون الــدور الأول للقــوة فــي 
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٢٠١٣الثاني

تحقیــق الانجــاز للریاضــیین الربــاعین والمــصارعین وفعالیــات القفــز نلاحــظ أن هنالــك مجموعــة كبیــرة مــن 
رتبطة بسرعة الأداء كما في فعالیات الرمي وفعالیات الكـرة والمبـارزة وغیرهـا الفعالیات بها حاجة الى قوة م

ــــدراجات .  ــــات الملاكمــــة والتجــــدیف وال ــــي فعالی ــــات كمــــا ف ــــي بعــــض الفعالی ــــة الاداء ف ــــرتبط بمطاول كمــــا ت
أعطــي لمفهــوم القــوة العــضلیة الكثیــر مــن المفــاهیم لتفــسیرها تتفــق فــي جوهرهــا وتتبــاین فــي ) . ١"(وغیرهــا

قدرة الریاضي فـي التغلـب علـى مقاومـات خارجیـة او التـصدي ) " حسین وعامر(عرفها -:ات بسیطة جزئی
)                ٢" (لها 
:أهمیة القوة العضلیة١-١-١-٢

أهمیـة القـوة العـضلیة تـزداد فـي الإنجـاز الریاضـي عنـد ارتباطهـا بمقـدار المقاومـة " ان) علاوي (أوضح 
-):٣"(في المباراة، أنواع المقاومات بالنسبة لأنواع الفعالیات الریاضیةالتي یجب التغلب علیها 

التـي تـؤدى )أوالكرات الطبیـة،كالأثقال الحدیدیة(مثل مقاومة الأثقال المختلفة:مقاومة ثقل خارجي معین -١
.بها التمرینات البدنیة المختلفة

وعنــد أداء حركــات الجمبــاز المختلفــة كمــاهو الحــال أثنــاء الوثــب العــالي والطویــل :مقاومــة ثقــل الجــسم-٢
.كالوقوف على الیدین مثلآ

.كما هو الحال عند أداء التمرینات الزوجیة أو المصارعة:مقاومة منافس-٣
.كما في ركوب الدراجات،كمقاومة الأحتكاك بالأرض:مقاومة الاحتكاك-٤

ي تختلـف فـي وجودهـا عنـد وتتفاوت درجة وجود القوة في كـل نـشاط ریاضـي حـسب الأداء البـدني لـه ، فهـ
. ًلاعبي رفع الأثقال مقارنة بلاعبي أي فعالیة اخرى

:أنواع القوة العضلیة٢-١-١-٢
ًطبقــا لمتطلبــات الأداء فــي كــل ریاضــة ؛ لان ، مــن حیــث طبیعتهــا، یختلــف نــوع الانقباضــات العــضلیة

ًن الانقبـاض ثابتـا أو متحركـا ًبعض أنواع الأداء یتطلب أنتـاج أقـصى درجـة مـن القـوة العـضلیة سـواء أكـا ً ،
كمـا یتطلـب  الأمـر فـي مثـل ، مثال على ذلـك ؛ رفـع الأثقـال وكمـال الأجـسام و بعـض مواقـف المـصارعة 

) ٤.(هذا النوع من الریاضة استمرار اخراج القوة العضلیة أكثر من أي ریاضة أخرى
:أوجه أو أكثر قسم الكثیر من العلماء و المختصین القوة العضلیة على ثلاثة 

.١٥٥ص،٢٠١١،العراق،النجف،دار الضیاء للطباعة والتصمیم ،١ط،مبادئ التدریب الریاضي وتدریبات القوة:ركيعادل ت(1)
.١٨٨ص،بغداد،مكتب النور،١ط،استراتیجیات طرائق واسالیب التدریب:حسین علي وعامر فاخر(2)
.٩١ص،١٩٩٢، ،دار المعارف ، القاهرة ، ٢ط، علم التدریب الریاضي: محمد حسن علاوي (3)
.١٢٥ص،المصدر السابق:مفتي إبراهیم (4)
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٢٩٤مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

)   ١). (القوة العظمى، والقوة الممیزة بالسرعة، ومطاولة القوة (إلى ثلاثة أوجه هي ) ریسان وعلي( قسمها
:القوة القصوى٣-١-١-٢

ُتعد القـوة القـصوى إحـدى أوجـه القـوة العـضلیة المهمـة لعـدد كبیـر مـن الفعالیـات الریاضـیة اذ یمكـن ان 
ر عدد ممكن من الألیاف العضلیة المستثارة في العضلة أو المجموعـة العـضلیة تؤدى  بالاعتماد على أكب

وبــذلك یمكــن تحدیــد مفهومهــا ومــن خصائــصها الانقبــاض بــبطء العمــل وأن اســتمرار الانقبــاض ممكــن أن 
ویمكــن ملاحظــة هــذا النــوع مــن العمــل فــي ریاضــة رفــع الاثقــال والمــصارعة . ثانیــة ١٥–١یــستمر مــن 

.وغیرها 
)٢"(أقصى قوة ینتجها الجهاز العصبي العضلي أثناء الانقباض الأرادي" وعرفت على أنها 

قـدرة الجهـازین العـصبي العـضلي علـى إنتـاج أعلـى معـدل مـن القـوة خـلال " بأنها ) عویس(َكما عرفها 
ذلــــك فــــي قـــــدرة اللاعــــب علــــى حمـــــل أكبــــر ثقـــــل فــــي محاولــــة واحـــــدة لا أقــــصى انقبــــاض إرادي، ویتــــضـح

)  ٣"(تكــرر
)٤: (تنمیة القوة القصوى٤-٢-١-٢

یمكن تنمیة القوة القصوى باستخدام طـریقتین ، الاولـى تعتمـد علـى زیـادة التـضخم العـضلي بزیـادة 
للعضلة والمكونات المسؤولة عن ،مساحة المقطع العرضي للیفة العضلیة عن طریق تنشیط بناء البروتین

امـــا الطریقـــة الثانیـــة فتعتمـــد علـــى تحـــسین كفـــاءة العمـــل العـــصبي ورفـــع .الانقبـــاض داخـــل اللیفـــة العـــضلیة 
مستوى نظم انتاج الطاقة ، وكذلك من خلال تحسین عمل الالیاف العضلیة بانواعها المختلفة ،فضلا عن 

عمــل الانزیمــات لــسرعة انتــاج الطاقــة اللازمــة للانقبــاض زیــادة مخــزون مــصادر الطاقــة الفوســفاتیة وكفــاءة 
نـــوع التخــــصص : ًویتحـــدد اســـتخدام أي مــــن الطـــریقتین أو الـــدمج بینهمــــا بنـــاء علــــى عـــدة عوامـــل منهــــا .

فعلـى سـبیل المثـال تتطلـب بعـض الانـشطة . الریاضي والخصائص الفردیة للریاضـي ومـستوى القـدرة لدیـه 
.عدم زیادة كتلة الجسم الریاضیة تنمیة القوة العضلیة مع

:التحفیز ألكهربائي٢-١-٢
:)Electro stimulationEMS(مفهوم التحفیز الكهربائي ١-٢-١-٢

.٣١ص، ٢٠٠٢، ب ت ، نظریات تدریب القوة: ریسان خریبط وعلي تركي  (1)
.١٠٠ص،.٢٠٠٩،مطبعة النخیل،١ط،التدریب الریاضي الحدیث:موسىماجد علي (2)

.٣٦٠ص،٢٠٠٠،للنشر، جامعة حلوان، مصرS.M.G، دار ١، طالنظریة والتطبیق–التدریب الریاضي : عویس ألجبالي )3(
.١٢٤ص.٢٠٠٣، دار الفكر العربي ، القاهرة ، فسیولوجیا اللیاقة البدنیة: أبو العلا احمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدین (4)
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٢٩٥مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

بــشروط )  المــستمر او المتغیــر(أن طریقــة التحفیــز الكهربــائي هــي اســتخدام نــوع مــن  التیــار الكهربــائي
إذ . رة العضلة أو العـصب المغـذي لهـاعن طریق استثا) ایزومترك(خاصة وذلك لأجل عمل انقباض ثابت

كلمــا زادت الإثــارة الكهربائیــة المــسلطة علــى العــضلة كلمــا ازدادت قــوه الانقبــاض وتجنیــد اكبــر عــدد ممكــن 
ـــم یكـــن جمیعهـــا  ـــة وان ل ـــف عـــن .مـــن الوحـــدات الحركی ـــلاإرادي للعـــضلات یختل ـــائي ال لان التحفیـــز الكهرب

.كهربائیة لتحفیز العضلة تختلف عن التقلصات الإرادیةالانقباض الإرادي بهذه الصفة اي الإثارة ال
:استخدامات التحفیز الكهربائي٢-٢-١-٢

هناك العدید من الاستخدامات للتحفیز الكهربائي منهـا مـاهو طبـي أي علاجـي ومنهـا مـا هـو تـدریبي 
-):١(بنائي وهي

.ممكن للانقباضیسمح هذا التدریب باستخدام الإثارة الكهربائیة لإنتاج اكبر نشاط
.یمكن إجراء اكبر مقدار من الانقباض والتوتر العضلي ولمدة زمنیة أطول

اســـتهلاك الطاقـــة فـــي التـــدریب بالإثـــارة الكهربائیـــة للعـــضلات هـــو اقـــل ممـــا یـــستهلك مـــن طاقـــة فـــي التـــوتر 
.العضلي باستخدام الطرق التدریبیة الأخرى

.طریقة اقتصادیة في الزمن
ب مــن الاســتمرار فــي تــدریب المجموعــات العــضلیة غیــر المــصابة وبــذلك نــضمن یمكــن للریاضــي المــصا

.استمرار عملیة التدریب للاعب المصاب
:الأسس العلمیة في التدریب بالتحفیز الكهربائي٣-٢-١-٢

لكـــي یـــتم تحدیـــد الـــشدة المطلوبـــة لإنتـــاج افـــضل قـــوة مـــؤثرة فـــي عملیـــة التـــدریب لتطـــویر القـــوة القـــصوى 
افضل سعة للاثارة هي السعة التي تؤدي "الى ان ) كوریر و ومان( نقلا عن ) عادل (اشار فقد. للعضلة

الـــــى انتـــــاج قـــــوة فـــــي العـــــضلة مـــــساویة اقـــــصى قـــــوة تنتجهـــــا تلـــــك العـــــضلة فـــــي العمـــــل العـــــضلي الثابـــــت 
ان عملیــة التلاعــب بمتغیــرات حمــل التــدریب مــن حیــث زیــادة الــزمن (ایــضا ) عــادل(واضــاف ).٢"(الارادي

او زیادة مـستوى التـردد مـن الأسـالیب التـي اعتمـدها الخبـراء فـي تطـویر ) مایكروثانیة٥٠٠-٢٠٠(بة للذبذ
هرتز یمكن تحقیـق نتـائج فـي زیـادة ) ٢٠(اذ ان زیادة زمن التردد وبتردد ثابت مثلا ،القوة بالحث الكهربائي

قـل زمـن التحفیـز والعكـس ) حفیـزتـردد الت(القوة تتناسب طردیا مع زیادة زمن التردد فكلمـا زادت شـدة المثیـر
).٣. (صحیح

.٣٣٠ص،٢٠٠٥،الأردن،عمان ،دار وائل للنشر والتوزیع،١ط،مبادئ التدریب الریاضي:مهند البشتاوي واحمد الخواجا(1)
.٢٨٠ص،مصدر سبق ذكره:عادل تركي(2)
.٢٨٠ص،المصدر السابق :عادل تركي(3)
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:محددات التحفیز الكهربائي١-٣-٢-١-٢
)١: (یوجد محددات تعتمد علیها عملیة التحفیز الكهربائي 

:شدة التیار-١
یجــب أن . ارتفــاع وانخفــاض منحنــى التیــار الكهربــائي عــن الــصفر وتقــاس بــالملي امبیــروهــي مقــدار

وهــي ) بالفولتیـة(یمكـن أن تقــاس . لتجــاوز عتبـة التهـیج لــدى العـصب الحركــيعالیـة بالقــدر الكـافي تكـون
٢(.فولت أو اكثر١٠٠–١٠حیث تتراوح الشدة بین طریقة اقل شیوعا للتحفیز

: محــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــددات تمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوج التیــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــار-٣
أشـهر اسـتخدامتها هـو التـدرج فـي الـشدة لكـل. بـدایتها الـى نهایتهـاوهو الأسلوب الذي تأخذه النبضة فـي"

ـــــضة ـــــي العـــــادة مواصـــــفات جهـــــاز التحفیـــــزلتمـــــوج النبـــــضة. نب ).٣"(اشـــــكال عـــــدة ولكـــــن یحـــــدها ف
)٤(المختلفةیلخص المحددات المفضلة للاستخدامات الریاضیة) ١(الجدول 

)١(جدول
یبین محددات التحفیز الكهربائي للاستخدامات الریاضیة المختلفة

نوع التمرین
حمــــــل 
التـــــــردد 
بالهرتز

ي عــــدد المــــرات فــــ
زمن التحفیز بالثانیةالتمرین الواحد

ـــةزمـــن الراحـــة بالثانی

ثا/٢ثا/٨٨-٢٠٤التحمل العضلي
ثا/١٩ثا/٣٣-٧٥١

القوة القصوى
ثا/٣٥ثا/٣٤-١٠٠١
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(3) SALIBA SF, SALIBA E: Principles of electrotherapy. In Therapeutic modalities for athletic

injuries, Champaign, Ill, Human Kinetics Publishers, 2001, p 20.
(4) OHNSTON BD: ElectroMyoStimulation, Synergy, 2004,p432.
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)١: (كیفیة استخدام التحفیز الكهربائي مع الریاضیین٢-٣-٢-١-٢
:هین هماویرى العلماء ان سبب هذا الشد الكبیر یعود الى اتجا

هنالــك بعــض العوامــل العــصبیة لــدى الفــرد تحــد مــن امكانیــة العــضلة فــي انتــاج القــوة القــصوى اثنــاء : أولا 
العمــل الارادي ولكــن مــن خــلال اســتخدام التحفیــز الكهربــائي یتجنــب هــذه العوامــل العــصبیة ومــن اســتمرار 

.التمرین تتحسن استجابة العضلة للتكیف
عتمــد علــى التفــسیر مــن ان الالیــاف البیــضاء الــسریعة والتــي یــصعب اســتثارتها ان المبــدأ الثــاني ی: ثانیــا 

بالعمــل الارادي ولكــن یمكــن اســتثارتها بالحــث الكهربــائي ومــن المعلــوم ان شــد العــضلات بالعمــل العــضلي 
الارادي تعتمـــد الـــى ترتیـــب معلـــوم مـــن حیـــث تسلـــسل التحفیـــز للـــشد وان الاخـــتلاف فـــي حجـــم النیورونـــات 

فأنهــا تــرتبط عكــسیا بحجــم ) هاثمــان(القاعــدة الاساســیة فــي تحدیــد هــذا الترتیــب وبنــاء لــرأي الحركیــة هــو
فانهـا تعمـل علـى تحفیـز الوحـدات الحركیـة ) الفـا(فعنـد اسـتخدام نیورونـات حركیـة نـوع .النیورونـات الحركیـة

ستثارات الوحـدات الحركیـة فانها تعمل على ا) الفا(واما النیورونات الحركیة الكبیر.البطیئة ذات القوة القلیلة
نــستنتج ان اســتخدام تــدریب بــشدة واطئــة یــؤدي الــى تحفیــز الوحــدات . ذات الــسرعات العالیــة والقــوة الكبیــرة

الحركیــة مــن نــوع الحمــراء ذات القــوة القلیلــة امــا الــشدة العالیــة فانهــا ســتعمل علــى تحفیــز الوحــدات الحركیــة 
.البیضاء ذات القوة الكبیرة

الــسابقة یمكـن اعتمــاد التــدریب بالــشدة الواطئـة لریاضــات التحمــل وعلـى العكــس مــن ذلــك ومـن الملاحظــات 
.اعتماد التدریب بالشدد الكبیرة لتطویر القوة في فعالیات السرعة

:  فعالیة قذف الثقل٣-١-٢
ستوى هي إحدى فعالیات ألعاب القوى والتي یتمیز ریاضیوها بمواصـفات القـوة الـسریعة ،إذ یتحـدد فیهـا المـ

علـــى عنـــصري القـــوة والـــسرعة،وتختلف عـــن فعالیـــات الرمـــي الأخـــرى بعـــدة متغیـــرات یحـــددها القـــانون مثـــل 
مقیــــاس الأداة وشــــكلها ، وكــــذلك وزنهــــا ، ومكــــان الرمــــي ومقیاســــه بالإضــــافة إلــــى شــــكل ونوعیــــة الحركــــة 

).٢(ًوأخیرا نوعیة حركة التخلص  )على خط مستقیم (المستخدمة 
تدخل ضمن مـسابقات الرمـي ، ولقـد مـرت بسلـسلة مـن التطـورات بـسبب الاكتـشافات كما أن هذه الفعالیة

والرمــي فــي بدایــة . المــستمرة للطــرق التكنیكیــة والتــي تخــدم الأداء الحركــي الــصحیح والهــدف مــن الحركــة 

.٢٨٠ص.ذكرهقمصدر سب:عادل تركي(1)
وأهـــم المتغیـــرات الكینماتیكیـــة للاعبـــي دفـــع الثقـــل )الـــزمن –القــوة (الأنجـــاز وعلاقتـــه بخـــصائص منحنـــي :منكوشـــي نادیــة شـــاكر ال) ٢(

.٥٦م ،ص٢٠٠٦المتقدمین،أطروحة دكتوراه فلسفة في التربیة الریاضیة ،جامعة بابل ، 
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ًالحــال كــان یــؤدى مــن الثبــات ثــم مــن الحركــة عــن طریــق أخــذ خطــوات للأمــام ثــم تطــور شــیئا  فــشیئا حتــى  ً
ـ  :إلى بروز ظهور طرق متعددة وهي وصل 

الطریقة الجانبیة -١
.طریقة أوبراین -٢
طریقة الخطوة الخلفیة  -٣
طریقة الدوران  -٤

) ٢(وطریقة الدوران ) الزحف (وأن أبرز الطرق الشائعة الآن في مجال فعالیات الرمي هي طریقة أوبراین 
فـــي دفـــع الثقـــل وذلـــك ) الزحـــف (الطـــرق وهـــي طریقـــة أوبـــرا یـــن لـــذلك ســـتقوم الباحثـــة بدراســـة أحـــدى أهـــم 

.بإخضاعها للتحلیل الحركي   لغرض الوصول إلى نتائج أفضل في مجال تعلم قذف الثقل 
) الجلة ( الخطوات الفنیة للأداء الحركي لقذف الثقل ١-٤-١-٢

;لأداء الحركــي لقــذف الثقــل هنــاك العدیــد مــن الكتــب والمراجــع العلمیــة التــي بحثــت فــي الخطــوات الفنیــة لــ
فقامت الباحثة بمراجعتها ، إذ أجمعـت المـصادر علـى أن الخطـوات الفنیـة فـي الأداء الحركـي لقـذف الثقـل 

-:هي كما یأتي 
.القبض على الثقل وحمله   -:أولا 
.وقفة الاستعداد  -:ًثانیا 
.التحفز والزحف   -:ًثالثا 
.وضع الدفع الوصول ل-:ًرابعا 

. وضع الدفع -:ًخامسا 
). ١(المتابعة والاحتفاظ بالتوازن-:ًسادسا

:ٕمنهجیة البحث واجراءاته المیدانیة -٣
:منهج البحث ١-٣

) مجموعـة تجریبیـة ومجموعـة ضـابطة(استخدم الباحثان المنهج التجریبـي بتـصمیم المجـوعتین المتكـافئتین 
.ءمته طبیعة المشكلة و باختبارین قبلي وبعدي لملا

:مجتمع البحث٢-٣

،ص  ١٩٩٠قلم للنشر والتوزیع ،الكویت، ، دار ال)تحكیم –تعلیم –تدریب –تكنیك ( موسوعة ألعاب القوى : محمد عثمان (1)
٤٨١   .
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نــادي (وهــم یمثلــون أندیــة محافظــة الدیوانیــة ) فئــة الــشباب(لاعبــا ) ١٦(اختیــر مجتمــع البحــث عمــدیا  مــن
اختـــار الباحثـــان عینـــة ، بـــدفع الثقـــل) نـــادي الاتفـــاق–نـــادي الـــدغارة–نـــادي حمایـــة المنـــشأت –الرافـــدین

لاعبـا بعـد اسـتبعاد اللاعبـین الغیــر )١٢(عــة اذ اصـبح عـددهم عـشوائیة مـن مجتمـع البحـث عـن طریـق القر
والتاكد مـن تجـانس العینـة  بعـد تقـسیمهم بالطریقـة العـشوائیة ) ٢(وعینة التجارب الاستطلاعیة) ٢(ملتزمین

.. لاعبین) ٦(كل مجموعة تكونت من. البسیطة القرعة الى مجموعتان
:وتوزیع المجامیع كالاتي

یخضع افرادها للتدریب البـدني مـع اسـتعمال  التحفیـز الكهربـائي للعـضلات :لاعبین)٦(المجموعة التجریبیة
.ئا ١٩ثا راحة ٣هرتز زمن )٧٥(العاملة بتردد

.یخضع افرادها للتدریب البدني  فقط: لاعبین)٦(المجموعة الضابطة 
: الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة بالبحث ٣–٣

.الملاحظة والتجریب 
.  .بلات الشخصیة المقا

.الاختبارات والقیاس 
).العربیة والأجنبیة ( المصادر العلمیة
.قطعة)٢٠٠(عدد ) الكترودات(أقطاب كهربائیة

.جل خاص للتوصیل المباشر للتیار الكهربائي
).البورق(مادة 

.اثقال متعددة
).(wing tonsجهاز تحفیز كهربائي امریكي الصنع نوع 

)HPمع ملحقاتها كافة نوع)LAPTOP(ة جهاز حاسبة إلكترونی Pentium .كوریة( 4
)حاسبة یدویة إلكترونیة نوع  SONIC .صینیة الصنع(

:خطوات إجراء البحث٤-٣
: تحدید المتغیرات والاختبارات المستخدمة بالبحث-١-٤-٣
:تحدید بعض العضلات الاساسیة في فعالیة دفع الثقل ١-١-٤-٣

استعان الباحثان بالمصادر والمراجع الخاصة بعلم التدریب الریاضي لغرض تحدید بعـض العـضلات 
و وضـــعها فـــي اســـتمارة  اســـتبیان و عرضـــها علـــى ، الاساســـیة والمـــشتركة فـــي الاداء لفعالیـــة دفـــع الثقـــل 
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یانــات ومعاملتهــا خبــراء، وبعــد جمــع الاســتمارات وتفریــغ الب) ٣(وكــان عــدد الخبــراء الخبــراء والمختــصین
عــضلات ٤وتــم تحدیــد و اعتمــاد )  فمــا فــوق % ٥٢.٣٣(تــم اســتخراج النــسبة المقبولــة وهــي ، إحــصائیا

ــــــة وهــــــن ــــــثلاث رؤؤس العــــــضدیة ،العــــــضلة ذات الرأســــــین العــــــضدیة  (  عامل ــــــة ، العــــــضلة ذات ال المثبت
)الدالیة،الكتفیة

.في الاداء في فعالیة دفع الثقلتحدید اختبار القوة القصوى لبعض العضلات الاساسیة٢-١-٤-٣
بعـــد تحدیـــد العـــضلات الاساســـیة فـــي دفـــع الثقـــل تـــم تـــصمیم اســـتمارة اســـتبیان احتـــوت علـــى عـــدة 

كــان هنـاك اربعـة اختبــارات بدنیـة لعــضلات . اختبـارات للمجـامیع العــضلیة وشـرط ان تكـون مــشابهة لـلاداء
مرشحة ملائم لقیاس القوة القصوى للعضلات الاساسیة الذراعین تم اختیار أفضل اختبار من الاختبارات ال

ًوقـد اسـتخلص الباحثـان مـن تلـك الاختبـارات أفــضلها والتـي حققـت اتفاقـا عـال نـسبیا بـین الخبــراء . المحـددة ً
-:وتم اختیار الاختبار ) ٣(وكان عددهم.والمختصین نفسهم 

)وزن(اختبار الضغط للأعلى أمامي جالس أقصى
:باراتتوصیف  الاخت٥-٣
:توصیف اختبار القوة القصوى المختارة و المستخدمة في البحث٢-٥-٣
) ١) : (أمامي ( اختبار الضغط للأعلى من وضع الجلوس١-٢-٥-٣

:غرض الاختبار
.قیاس القوة القصوى المتحركة اثناء المد للاعلى 

:الادوات اللازمة
.بار حدیدي نموذجي

:طریقة عمل الاختبارین
.ثقل المناسب في البار الحدیدي یتخذ المختبر وضع الجلوس على المسطبة باتزانبعد وضع ال

یقوم المساعدان برفع البار الحدیدي من الطرفین لوضعه فوق الیـدین امـام الـصدر اذ یقـوم المختبـر بحمـل 
.البار الحدیدي بالیدین امام الصدر



جامعة القادسیة-كلیة التربیة الریاضیةد تدریب بایومیكانیك .م.ااحمد عبد الامیر 
جامعة القادسیة–كلیة التربیة الریاضیةد فسلجة تدریب ریاضي.م.أهشام هنداوي 
القادسیةجامعة -ة كلیة التربیة الریاضیتدریب ریاضيد.ماكرم عبد الحسین

.٥٤-٥٣ص،٢٠٠١،دار الفكر العربي،القاهرة ،١ط:اختبارات الاداء الحركي:محمد نصر الدین،محمد حسن علاوي(1)
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ـــار  ـــذراعین لرفـــع الب ـــذراعین عنـــد اعطـــاء الاشـــارة یقـــوم المختبـــر بمـــد ال ـــى وبحیـــث تـــصبح ال الحدیـــدي لاعل
.ممدودتین 

.عندما یرغب المختبر القیام بمحاولة ثانیة فانه یعید تغییر وزن الثقل ثم یقوم بالمحاولة
:حساب الدرجات

.یحسب اقصى وزن مرفوع بالكیلوغرامات بالاداء الصحیح
)١(وهو اختبار مقنن شكل :اختبار دفع الثقل الانجاز ٢- ٢- ٥- ٣

)١(شكل 
یوضح جزء من  فعالیة دفع الثقل

:تحدید شدة التحفیز الكهربائي وعملیة تطبیقه٦-٣
تــم الاســتعانة بــالمراجع والمــصادر العلمیــة بهــذا الخــصوص لتحدیــد شــدة تحفیــز العــضلات وتــم ایــضا 

لوبـة لتنمیـة القـوة الاستعانة براي الخبراء ذوي الاختصاص بالتاهیل الطبي والعـصبي اذ حـددت الـشدة المط
تكـون الـشدة التـي تتطـور فیهـا "اذ تتفق المصادر علـى ان.ثا١٩ثا وبراحة ٣هرتز ولمدة )٧٥(القصوى ب

)١"(هرتز ولمدة اربعة اسابیع٧٠-٦٠خواص القوة  من 
بتحدیـــد مواقـــع وضـــع امــا طریقـــة العمـــل علـــى جهــاز التحفیـــز تمـــت بالاســـتعانة بمخـــتص التاهیــل الطبـــي

على العضلات التي یتم العمل علیها اذ في البدء یتم تلصیق الالكترودات بعدها تسلط الشدة الالكترودات 
.الكهربائیة تدریجیا 

مركــز التنمیــة الاقلیمــي، الاتحــاد ) ترجمــة(، المــدخل الــى نظریــات التــدریب ، التــدریب العــضلي والتنبیــه الكهربــائي: قــدري بكــري (1)
.١٦، ص١٩٩٦لقوى للهواه ،الدولي لالعاب ا



مستشفى الدیوانیة التعلیميطبي.ممحمد سامي حمزة 
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٣٠٢مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

ویتم التحفیـز الكهربـائي باسـتخدام الجهـاز وتبقـى العـضلة بوضـع الانقبـاض الـلاإرادي لمـدة ثلاثـة ثـواني 
ة التدریبیـة الخاصـة بـالتحفیز والتـي جـرت للعضلة الواحدة وتتم تحفیـز جمیـع العـضلات المحـددة فـي الوحـد

.كل یوم اثنین من الاسبوع التدریبي 

)٢(شكل
یوضح جهاز التحفیز و اماكن وضع الالكترودات على العضلة

:إجراءات البحث المیدانیة ٧-٣
:الاختبارات  القبلیة ١-٧-٣

-فــي ملعــب الدیوانیــة الریاضــي فــي یــوم الاثنــینتــم إجــراء الاختبــارات القبلیــة لإفــراد مجمــوعتي البحــث  
ـــة والنـــصف بعـــد الظهـــر بمـــساعدة فریـــق العمـــل ٥/٩/٢٠١١الموافـــق  ـــساعة الثانی ـــار .ال ـــه اختب اجـــري فی

الانجــاز واختبــار القــوة القــصوى للــذراعین مــن خــلال تثبیــت انجــازاتهم اثنــاء بطولــة الاتحــاد الفرعــي للــساحة 
. دیوانیة الریاضيوالمیدان والتي اقیمت على ملعب ال

:المنهج التدریبي٢-٧-٣
تم الرجوع  الى  المصادر والمراجع العربیة والاجنبیة المختصة بالتدریب الكهربـائي وكـذلك جمـع عـدد مـن 

فـي مجـال التـدریب الریاضـي و التاهیـل الطبـي وطـب الجملـة العـصبیة والعـلاج اراء الخبراء والمختـصین



جامعة القادسیة-كلیة التربیة الریاضیةفسلجة تدریب ریاضيد .معلي احمد نجیب 
جامعة القادسیة–كلیة التربیة الریاضیةد فسلجة تدریب ریاضي.معبد اللة حویل 
القادسیةجامعة -كلیة التربیة الریاضیة ب ریاضيتدرید.ماكرم عبد الحسین
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٣٠٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

بالتحفیز الكهربائي لتطویر القوة القصوى ومعرفة مدى تأثیره على عینة في تصمیم منهج تدریبي .الطبیعي
بعـــد :   تـــم الاســـتعانة بمـــنهج المـــدرب وادخـــال وحـــدات التحفیـــز الكهربـــائي ضـــمن محـــددات وهـــي.البحـــث

الانتهــاء مــن الفتــرة الانتقالیــة تــم التــدخل فــي فتــرة الاعــداد الخــاص والخاصــة بتــدریبات القــوة القــصوى فقــط 
اذ تـم البـدء ٢٠١١/ ٩/ ٧والتي بدأت في یوم  الخمیس  المـصادف ) ٢(دربین كما في جدول لمنهج الم

):  ٢(بالمنهج التدریبي وكما في الجدول 
:وقد تضمن 

.اسابیع)٥(وحدات تدریبیة على مدى) ٥(تم تقسیم وحدات التحفیز الكهربائي  بواقع 
:ليزمن تحفیز العضلة الواحدة للذراع الرامیة  هو كما ی

.ثانیة)١٩(وبراحة.ثانیة) ٣(هرتز هو)٧٥(شدة تحفیز
.ثا)٣٥٤(بلغ مجموع زمن التحفیز الكلي للعضلات  المحددة في المنهج التدریبي 

ثا )٩٨٠(بلغ مجموع زمن الراحة الكلي للعضلات في المنهج التدریبي 
قـــــة مـــــع وقـــــت لـــــصق دقی) ٣٥-٣٠(بلـــــغ زمـــــن الوحـــــدة التدریبیـــــة الواحـــــدة الخـــــاص بـــــالتحفیز الكهربـــــائي 

ذ.الالكترودات
: الاختبارات البعدیة٣-٧-٣

بعد ان تم الانتهاء من تطبیق مفردات المنهج التدریبي ، قام الباحثان بإجراء الاختبارات البعدیة لعینة 
وبــنفس ظــروف الاختبــار القبلــي لاختبــاري ٢٥/١٠/٢٠١١البحــث فــي الــساعة الثانیــة والنــصف  مــن یــوم 

بطولـة الـشهید رحـیم (للذراعین و الانجاز من خلال بطولـة الاتحـاد الفرعـي للـساحة والمیـدان القوة القصوى 
).عباس الجنابي

:الوسائل الإحصائیة ٨-٣
تم استخدام الوسائل الإحصائیة الضروریة التي ساعدت في معالجة نتائج واختبار فرضیات البحث من 

).spss(خلال استعمال الحقیبة الإحصائیة 
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٣٠٤مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

١٩
)٢(جدول

یبین المنهج التدریبي ووحدات التحفیز الكهربائي

التكرارالتمرینالأیامالشدةالأسبوع
الراحـــــــة 
ــــــــــــــــــین  ب
التكرار

المجامیع
الراحـــــة بـــــین 

الملاحظاتالمجامیع

د٥-٢٣د٦١,٥م رمي ١٠السبت

الاثنین
تحفیزجمیــــــع 
العـــــــــضلات 

المحددة
د٢٣د٤١.٥ %٨٠الأول

د٥-٢٣د٦١,٥دفع ماكنةالخمیس

السبت
١٠-٨-

م رمي ١٢
د٥-٢٣د٥١,٥

الاثنین
تحفیزجمیــــــع 
العـــــــــضلات 

المحددة
د٢٣د٥٢ %٩٠الثاني

الخمیس
بـــــــــــــــــــش اب 

د٥-٢٣د٥١,٥مستوي٨٠

السبت
رمـــي عـــالي 

م١٠
د٥-٢٣د٤١,٥

الاثنین
تحفیزجمیــــــع 
العـــــــــضلات 

المحددة
د٢٤د٥٣ %٩٥الثالث

الخمیس
تـــراي خلفـــي 

د٥-٣٣د٤١,٥تصاعدي

السبت%٩٠الرابع
-٨رمــــــــــــــي 

د٥-٢٣د٢١,٥م١٠
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٣٠٥مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

: عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها١-٤
عــرض وتحلیــل ومناقــشة نتــائج اختبــار القــوة القــصوى النــسبیة للــذراعین لمجمــوعتي البحــث ١-١-٤

.التجریبیة والضابطة
)٣(جدول 

المحسوبة والجدولیة ودلالة الفروق بین ) ت (یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
الاختبارین القبلي و البعدي للمجموعتي البحث في متغیرالقوة القصوى النسبیة للذراعین

)ت ( قیمة الاختبار البعديالاختبار القبلي مجموعـــــــــــــــة 
الجدولیةالمحسوبةع±سَع±سَالبحث

درجــــــــــــة 
الحریة

احتمــــال 
الخطأ

دلالــــــــــــــــــــة 
الفروق

معنوي٠.٩٩٠.١٠١.٤١٠.٣٤٣.١٢٢.٠١٥٠.٠٥التجریبیة

معنوي٠.٩٩٠.٠٥١.٦٨٠.٢٢٧.١٨٢.٠١٥٠.٠٥الضابطة

تحسنا كبیرا في هـذین المتغیـرین ویعـزو الباحثـان هـذا التطـور الـى ) ٣(أظهرت النتائج المبینة في الجدول 
:عدة اسباب منها 

الاثنین
تحفیزجمیــــــع 
العـــــــــضلات 

المحددة
د٢٣د٦٣

الخمیس
ضغط اعلى 

تصاعدي
د٥-٣٣د١١,٥

د٥-٣د٥-١٣د١,٥م رمي ١٠السبت

الاثنین
تحفیزجمیــــــع 
العـــــــــضلات 

ةالمحدد
د٣د١٣د٢.٥ %٨٥الخامس

د٥-٣د٥-١٣د١,٥لوب جذعالخمیس
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٣٠٦مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

، والجـذع ، للذراعین ( ختبارات القبلیة والبعدیة للقوة القصوى النسبیة من خلال عرض النتائج وتحلیلها للا
ظهــرت فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة )  ١١(والمبینــة فــي الجــدول) والــرجلین 

.لمجامیع البحث الثلاث ولمصلحة الاختبارات البعدیة 
:یعزو الباحث هذا التطور الى 

التـــدریبي المبنـــي علـــى اســـس علمیـــة الـــذي تـــم تطبیقـــه علـــى اللاعبـــین أدى إلـــى أحـــداث اســـتخدام المـــنهج
تغییــرات فـــي مـــستویات اللاعبــین البدنیـــة نحـــو الأفــضل لأن التـــدریب المبـــرمج علــى وفـــق الأســـس العلمیـــة 

.الصحیحة له الأثر الواضح على نتائج الاختبارات البعدیة
ة القصوى انعكس ایجابیا على القوة النسبیة كون القـوة القـصوى ویرى الباحثان ان هذا التطور للقو

هي بسط معادلة القوة النسبیة و یعود الى طبیعة التمرینات المستخدمة أثناء العملیة التدریبیة المبنیة علـى 
اذ ظهـر أثـر التـدریب علـى نتـائج ، مـن حیـث شـدة التمـرین و عـدد التكـرارات و فتـرات الراحـة، أسس علمیة

أن اسـتخدام التـدریبات التـي تتفـق " اذ  ) ابـو العـلا واحمـد(ارات البعدیة بشكل واضح وهذا مـا یؤكـده الاختب
" ّالتخصـصیة یـؤدي إلـى نتـائج أفـضل فـي اكتـساب القـوة في طبیعة أدائها مع الشكل العام لأداء المهارات

مبـرمج علــى وفـق الــصیغ وهـذا یتفـق مــع مبـادئ علــم التـدریب الریاضـي التــي تـشیر إلــى إن التـدریب ال) ١(
ًالعلمیة الصحیحة ومبدأ الزیادة بالتدرج یؤدي الى أثرا إیجابیا على المتدربین  كـذلك انتظـام افـراد مجـامیع ، ً

البحث الثلاث والتزامهم بمفردات المنهج التدریبي ادى الـى ملاحظـة نـسبة تغییـر ایجابیـة فـي القـوة النـسبیة 
لـــه بـــسبب الاســـالیب التدریبیـــة للمـــنهج الـــذي ادت الـــى زیـــادة الـــشد وذلـــك ك،)  للـــذراعین والجـــذع والـــرجلین(

فــضلا عــن الاســتثارة التــي حــصلت علیهــا . ممــا جعــل عمــل العــضلات بأفــضل انتاجیــة ممكنــة،العــضلي 
المجموعتین التجریبیتین ادى الى استثارة اكبر عدد من الالیاف العضلیة وان الاسـتمرار فـي هـذه الاحمـال 

كلمـا "اي ) عبـد علـي(وة نتیجة تكیفات حصلت في هـذه الالیـاف وهـذا مـا اشـار الیـه یجعل العضلة تزداد ق
اذ ) ٢(كانت الالیاف العضلیة اكبر سمكا نتیجة التدریب كانت القوة التي تولدها العـضلة للانقبـاض أكبـر 

ة كان التطور للمجموعتین باثر ایجابي في حدوث التحـسن وذلـك لأنـه عمـد علـى تـدریب العـضلات الواقعـ
تحــت تــأثیر الجهــد البــدني وعنــد تطــور هــذه العــضلات فبالتــالي تتطــور القــوة القــصوى والتــي مــن شــأنها ان 
تطــور كفائتهــا ولا یحــدث هــذا إلا أذا امتلــك الاعــب قــدرا مــن القــوه التــي تــسمح لــه بالوصــول الــى تحقیــق 

.السرعة القصوى 

.٩٨ص.٢٠٠٣،مصدر سبق ذكره : أبو العلا أحمد عبد الفتاح و أحمد نصر الدین سید (1)
. ٤٦ص،مصدر سبق ذكره:عبد علي نصیف(2)



لعضلات الاساسیة للذراع الرامیة وأثرها في انجاز فعالیةتطویر القوة القصوى بالتحفیز الكهربائي ل
دفع الثقل للشباب

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٣٠٧مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

و ألبعـــدي لمجمـــوعتي البحـــث عـــرض وتحلیـــل ومناقـــشة نتـــائج الانجـــاز للاختبـــارین القبلـــي٢-١-٤
:التجریبة والضابطة 

)٤(جدول 
المحسوبة و الجدولیة ودلالة الفروق بین ) ت ( یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

الاختبارین القبلي و البعدي للمجموعة البحث في متغیر الانجاز
)ت ( یمة قالاختبار البعديالاختبار القبلي مجموعـــــــــــــــة 

الجدولیةالمحسوبةع±سَع±سَالبحث
درجــــــــــــة 

الحریة
احتمــــال 

الخطأ
دلالــــــــــــــــــــة 

الفروق

معنوي٩.١٥٢.٨١١٠.٨٠١.٠٢٨.٤٨٢.٠١٥٠.٠٥التجریبیة

معنوي٨.٧٧٢.٦٣١٠.١٠٠.٨٨٦.٦٥٢.٠١٥٠.٠٥الضابطة
لمجمـوعتي ) ألبعـدي(و) القبلـي(ین للاختبـار) ٤(من خلال التحلیل الإحصائي للنتائج والمبینة في الجـدول 

یعـزو الباحثـان هـذا التطـور إلـى ) ألبعـدي(البحث تبین وجود تطور ملحوظ في الانجـاز ولـصالح الاختبـار 
:عدة أسباب

استخدام المنهج التدریبي والتحفیز الكهربائي  له الأثر المباشر والكبیر في حصول التطـور فـي مـستوى -
. لعینة البحثالانجاز ومستوى القوة القصوى

كمــا ان اســتخدام التكــرارات وفتــرات الراحــة البینیــة  المبنیــة علــى اســس علمیــة كفیلــة بحــدوث تطــور فــي -
مـستوى الانجـاز  ان التــدریب المنـتظم والمبـرمج باســتخدام أنـواع الــشدة المقننـة فـي التــدریب واسـتخدام أنــواع 

.الراحة المثلى بین التكرارات یودي إلى تطویر الانجاز
ان التحفیز الكهربائي لـبعض المجـامیع العـضلیة العاملـة سـاهم فـي تطـویر القـوة القـصوى نحـو الافـضل -

بسبب تجنیده لأكبر عدد ممكن من الالیاف العضلیة مما ادى الى ملاحظة نسب تطور عالیة وهذا ما ما 
تجنید جمیع الیـاف العـضلة ان میزة استخدام التنبیه الكهربائي في قدرته على) "محمد و ابو العلا (یؤكده 

ًللانقبــاض دفعـــة واحـــدة وهـــذا مـــالا یحـــدث فـــي حالــة الانقبـــاض الارادي حیـــث یظـــل دائمـــا هنـــاك جـــزء مـــن 
). ١"(القوة الاحتیاطیة"الالیاف العضلیة لم ینقبض وهذا الجزء یسمى 

لتحفیز ان التــدریب بــا) قــدري(وهــو مــا اكــده.الهــدف الأســاس مــن تــدریب مجموعــات عــضلیة المــستهدفة-
یلغي التناوب للعمل بین أنسجة العضلة الواحدة ویقوم بتشغیل أنسجة العضلة المعنیة بالتدریب " الكهربائي

.١٣٢، ص مصدر سبق ذكرهمحمد حسن علاوي، ابو العلا احمد عبدالفتاح ، (1)



لعضلات الاساسیة للذراع الرامیة وأثرها في انجاز فعالیةتطویر القوة القصوى بالتحفیز الكهربائي ل
دفع الثقل للشباب

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٣٠٨مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

ادى )١".(ًمرة واحدة وكفایة كبیرة وفي توقیت واحد، مما یزید من كفایة عمل هذه العـضلة المدربـة كهربائیـا
حـسین انجـاز عینـة البحـث الرقمـي وذلـك لانـه اضافة التحفیـز الكهربـائي مـع وحـدات التـدریب البـدني الـى ت

.عمل على تنمیة صفة القوة القصوى مقارنة بالاختبار القبلي ومستوى العینة سابقا 
:عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الانجاز  ألبعدي بین مجموعتي البحث التجریبة والضابطة ٢-٤

)٥(جدول 
المحسوبة و الجدولیة ودلالة الفروق بین ) ت ( ة یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیم

المجموعة التجریبیة والضابطة البعدي في متغیر الانجاز
)ت ( قیمة المجموعة التجریبیةالمجموعة الضابطة

الاختبار
الجدولیةالمحسوبةع±سَع±سَ

درجـــــــــــة 
الحریة

احتمــــال 
الخطأ

دلالـــــــــــــــــــة 
الفروق

معنوي١٠.١٠٠.٨٨١٠.٨٠١.٠٢٤.٠٧١.٦٣١١٠.٠٥البعدي
بـین المجمـوعتین الـضابطة والتجریبیـة فـي ) ٥(من خلال التحلیـل الإحـصائي للنتـائج والمبینـة فـي الجـدول 

یعـزو الباحثـان هـذا ) ألمجموعـة التجریبیـة(الاختبار البعدي تبین وجود فرق فـي  تطـور الانجـاز ولـصالح  
:التطور إلى عدة أسباب

زیادة بنسبة التغییر في الانجاز لافراد المجموعة التجریبیـة مقارنـة بالمجموعـة الـضابطة  یفسر الباحثان ال
هرتـز اذ ان التحفیـز الكهربـائي سـاهم فـي ) ٧٥(لاستخدام التحفیز الكهربائي للعضلات الاساسـیة بتـرددین 

ادى الــى تطــویر القــوة القــصوى نحــو الافــضل بــسبب تجنیــده لأكبــر عــدد ممكــن مــن الالیــاف العــضلیة ممــا
ان میـزة اسـتخدام التنبیـه الكهربـائي فــي ) "محمــد و ابـو العـلا (ملاحظـة نـسب تطـور عالیـة وهـذا مـا یؤكـده 

قدرته على تجنید جمیع الیاف العضلة للانقباض دفعة واحدة وهذا مالا یحدث في حالة الانقباض الارادي 
).٢"(القوة الاحتیاطیة"جزء یسمى ًحیث یظل دائما هناك جزء من الالیاف العضلیة لم ینقبض وهذا ال

:الاستنتاجات والتوصیات -٥
:.الاستنتاجات ١-٥

.للمنهج التدریبي بالتحفیز الكهربائي اثر ایجابي في رفع مستوى القوة القصوى و الانجاز

الاتحــاد الإقلیمــيمركــز التنمیــة ) ترجمــة(، المــدخل الــى نظریــات التــدریب ، ب العــضلي والتنبیــه الكهربــائيالتــدری: قــدري بكــري (1)
.١٦، ص١٩٩٦الدولي لالعاب القوى للهواه ،

.١٣٢، ص مصدر سبق ذكرهمحمد حسن علاوي، ابو العلا احمد عبدالفتاح ، (2)



لعضلات الاساسیة للذراع الرامیة وأثرها في انجاز فعالیةتطویر القوة القصوى بالتحفیز الكهربائي ل
دفع الثقل للشباب

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٣٠٩مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

ســاعد التحفیــز الكهربــائي للعــضلات الاساســیة فــي تطــور عمــل الــذراع الرامیــة عــن طریــق زیــادة قــوة الــدفع 
.راعین مما كان له الأثر المباشر في الوصول إلى تحقیق الانجاز الجید وبأفضلیة المجموعة التجریبیةللذ
:التوصیات ٢-٥

: في أطار نتائج الدراسة یوصي الباحثان بما یلي 
) .بالتحفیز الكهربائي(ضرورة اعتماد المدربین على المناهج التدریبیة 

.التدریب بالتحفیز الكهربائي في جمیع الفعالیات الأخرىممكن أجراء دراسات أخرى في استخدام

-:المصادر 
-:المصادر العربیة 

دار الفكــر ، القــاهرة ، فــسیولوجیا اللیاقــة البدنیــة : أبــو العــلا احمــد عبــد الفتــاح وأحمــد نــصر الــدین .١
.٢٠٠٣، العربي 

الهوائیـة الخلفیـة مهـارة القلبـةتأثیر التحفیز الكهربـائي فـي تنمیـة القـوة العـضلیة وأداء : بشرى كاظم.٢
كلیــة ،غیــر منــشورة، اطروحــة دكتــوراه،ًالمتكــورة المزدوجــة وفقــا لــبعض المتغیــرات البایوكینماتیكیــة

.٢٠٠٥،التربیة الریاضیة للبنات
.٢٠١٠.بغداد،مكتب النور،١ط،استراتیجیات طرائق واسالیب التدریب:حسین علي وعامر فاخر.٣
، ٢٠٠٢، ب ت ، ریات تدریب القوة نظ: ریسان خریبط وعلي تركي  .٤
دار الـــــضیاء للطباعـــــة والتـــــصمیم ،١ط،مبـــــادئ التـــــدریب الریاضـــــي وتـــــدریبات القـــــوة:عـــــادل تركـــــي.٥

.٢٠١١،العراق،النجف،
للنــشر، جامعــة S.M.G، دار ١النظریــة والتطبیــق، ط–التــدریب الریاضــي : عــویس ألجبــالي .٦

.٢٠٠٠،حلوان، مصر
) ترجمـــة(لتنبیـــه الكهربـــائي ، المـــدخل الـــى نظریـــات التـــدریب ، التـــدریب العـــضلي وا: قـــدري بكـــري .٧

.١٩٩٦مركز التنمیة الاقلیمي، الاتحاد الدولي لالعاب القوى للهواه ،
.٢٠٠٩،مطبعة النخیل، ١ط،التدریب الریاضي الحدیث: ماجد علي موسى .٨
ـــدریب الریاضـــي:مهنـــد البـــشتاوي واحمـــد الخواجـــا.٩ عمـــان ،یـــعدار وائـــل للنـــشر والتوز،١ط،مبـــادئ الت

.٢٠٠٥،الأردن،
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٣١٠مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

-:المصادر الأجنبیة 

1- ROBERTSON V, WARD AR, LOW J, REED A. Electrotherapy explained:
principles and practice. London: Butterworth-Heinemann Ltd, 2006.
2- DENEGAR CR, PERRIN DH. Electrotherapy. In Therapeutic modalities for
athletic injuries, Champaign, Ill, Human Kinetics, p54
3- SALIBA SF, SALIBA E: Principles of electrotherapy. In Therapeutic
modalities for athletic injuries, Champaign, Ill, Human Kinetics Publishers,
2001, p 20.

OHNSTON BD: ElectroMyoStimulation, Synergy, 2004,p432.-4


