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نوزخت بين تذسَببث القىة القصىي للودوىعبث الموتبصة والتحفُض الكهشببئٍ للتغلب علً هضبت القىة لذي لاعبٍ القىة لا
 البذنُت فئت المتقذهين

 م.د عمار مثنى جمٌل الفتلاوي
 جامعة القادسٌة –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

 01/0/1104استلام البحث :
 0/1/1104قبول النشر : 

 القوة البدنٌة –المجموعات الممتازة  –التحفٌز الكهربائً  –الكلمات المفتاحٌة : هضبة القوة 
 ملخص البحث

حٌث تم التطرق الى تضمن البحث خمس أبواب ، الباب الأول وهو التعرٌف بالبحث وتطرق الباحث الى مقدمة البحث وأهمٌته ،   
تسخٌر العلوم الرٌاضٌة المتمثلة باستخدام أجهزة وتمارٌن خاصة فً عملٌة بناء القوة القصوى ، أما مشكلة البحث فكانت هً مشكلة 
هضبة القوة التً تواجه المدربٌن فً المجال التطبٌقً خاصة لمتسابقً بعض الألعاب التً تحتاج الى عنصر القوة مثل فعالٌات 

 والدفع ، وهذه حالة تعتبر غٌر طبٌعٌة فً برنامج التدرٌب وتحتاج الى برامج تدرٌبٌة خاصة للتغلب علٌها . الرمً
أما هدف البحث هو معرفة تأثٌر تدرٌبات القوة القصوى للمجموعات الممتازة والتحفٌز الكهربائً للتغلب على هضبة القوة ،   

مٌدانٌة فً الباب الثالث حٌث أستخدم المنهج التجرٌبً ، كذلك تطرق الى عٌنة البحث وتطرق الباحث الى منهجٌة البحث واجراءاته ال
، أما الباب الرابع فقد تم عرض النتائج والتً توصل الٌها الباحث على شكل جداول وهم لاعبو أندٌة محافظة الدٌوانٌة للقوة البدنٌة 

 طرق الى الاستنتاجات والتوصٌات ومن أهمها :ومن ثم قام بتحلٌلها ومناقشتها ، وتم فً الباب الخامس الت
 الاستنتاجات : -
كان التدرٌب بأسلوب المجموعات الممتازة الأثر الإٌجابً لدى المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن فً تطوٌر القوة القصوى وكسر حاجز  -0

 هضبة القوة .
 التوصٌات : -
هرتز( مع المناهج التدرٌبٌة  011-54فٌز الكهربائً وفق الترددات )على مدربً فعالٌة القوة البدنٌة بضرورة استخدام التح التأكٌد -0

 لغرض كسر حاجز هضبة القوة .
Abstract 

The maxing between the maximum power training by using the ppefilye group to overcome on the 

power hill for the physical power players (the youngster class) 

Dr. Amar Mothana Jamel 

The research Contain five chapters: 

  The first chapter is the Introduction of the research , the researcher tackles the introduction – 

importance of the research . The researcher tackles That the athletic sciences which represented by 

using the equipment's and especial exercises in the maximum power building operation . 

  The problem of the research the power nature that face the trainers in the application field especially 

for the runners in some games which is need the power factor such as throwing activity , push activity 

this state consider up normally in the training programmer and it need especial training to overcome 

this state . 

  Aims of the research is to Know the maximum power training effect of the prefiliye group and the 

electrical motivation to overcome the power hill . The researcher tackles the research curriculum and 

the research procedures in the third chapter the researcher uses the experimental curriculum .Also the 

researcher tackles the research specimen who they were Al.Diwaniyh city clubs players in the physical 

power . The fourth chapter the researcher shows the results which the researcher get on schedmal then 

the researcher analysis chapter is the conclusion and the recommendation . The conclusion: 

1-The training by the prefiliye group style has the positive effect for the experiment group in 

developing the maximum power and broken the power hill partition . 

Recommendation : 

1-emphesis on the physical power activity trainers to necessity to use the electrical motrvatrm 

according to (75-100 hertize) reverberate with the training curriculum in order to broke the power hill . 
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 المقذهت : -1
الرٌاضٌة وتختلف من حٌث الأداء  الألعابتتنوع 

والجهد المبذول والوقت الذي تمارس فٌه اللعبة ، إذ إن لكل 
رٌاضة متطلباتها الخاصة التً تمٌزها وتنفرد بها عند غٌرها من 

 . الأخرىالرٌاضات 
اتجهت معظم الدول فً تسخٌر  الأخٌرةوفً الآونة 

العلوم الرٌاضٌة المتمثلة باستخدام أجهزة وتمارٌن خاصة فً 
التخصصٌة  الأجهزةعملٌة بناء القوة القصوى ، أما فً مجال 

المساعدة فتم توظٌف جمٌع العلوم الرٌاضٌة المتمثلة بعلم 
الأجهزة و ةالفسلجة والتدرٌب الرٌاضً والأجهزة المختبرٌ

ولذلك اتجه معظم المدربٌن والباحثٌن فً تطوٌر  الالكترونٌة
مصممً الأجهزة الرٌاضٌة لغرض وسائل وأجهزة عن طرٌق 

فً عملٌة التطوٌر والنمو البدنً للصفات البدنٌة وحسب  الإسراع
نوع الفعالٌة الممارسة والتً ٌؤخذ بعٌن الاعتبار فً صنع هذه 

 ٌة للرٌاضٌٌن .الرٌاضٌة العمر والجنس والقابلٌة البدن الأجهزة
تعد هضبة القوة المشكلة الحٌوٌة التً تواجه المدربٌن 

التً ٌحتاج  الألعابفً المجال التطبٌقً خاص لمتسابقً بعض 
الى عنصر القوة مثل فعالٌات الرمً والدفع ، حٌث ٌتدرب 
الرٌاضٌٌن موسماً رٌاضٌاً كاملاً مع التركٌز الكامل لتنمٌة القوة 

ائج قد تكون تساوي صفراً فً بعض القصوى ، الا ان النت
وقد لا ٌحدث تقدم ٌعادل الجهد والوقت الذي بذل فً  الأحٌان

التدرٌب ، وهذه الحالة تعتبر حالة غٌر طبٌعٌة فً برنامج 

التدرٌب وتحتاج الى وسائل وبرامج تدرٌبٌة خاصة للتغلب علٌها 
 .إٌجاد حلول مناسبة لهذه المشكلة ولذا عمد الباحث الى 

 لغشض هن الذساست :  ا -2
ان الغرض من هذا البحث هو معرفة تأثٌر تدرٌبات 
القوة القصوى للمجموعات الممتازة والتحفٌز الكهربائً للتغلب 
على هضبة القوة لدى لاعبً القوة البدنٌة ، وٌفترض الباحث 

بٌن الاختبارات القبلٌة والبعدٌة  إحصائٌةوجود فروق ذات دلالة 
فً استخدام تدرٌبات القوة القصوى للمجموعات الممتازة 

ولمصلحة الاختبار والتحفٌز الكهربائً للتغلب على هضبة القوة 
 البعدي فً القوة القصوى لدى لاعبً القوة البدنٌة .

 : والإخشاءاثالطشَقت  -3
 مجتوع وعُنت البحث : 3-1

ان اختٌار عٌنة البحث من الخطوات الرئٌسة لجمع 
البٌانات والمعلومات ، وكثٌراً ما ٌلجأ الباحثون الى تحدٌد مجتمع 
البحث بناءاً على الظاهر أو المشكلة التً ٌختارها ، تكون مجتمع 

( لاعباً )فئة المتقدمٌن( اختارهم الباحث بصورة 01البحث من )
محافظة الدٌوانٌة للقوة البدنٌة ،  أندٌةعمدٌة ( وهم لاعبو 

علٌهم الباحث التجانس والتكافؤ بعد تقسٌمهم بالطرٌقة  وأجرى
العشوائٌة البسٌط الى مجموعتٌن وحسب فئاتهم الوزنٌة بحٌث 

( لاعبٌن5كل مجموعة تكونت من )

 
 (0جدول )

تٌن للمتغٌرات فً الاختبارات والقٌاسات القبلٌة للمجموع ختلافالحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة معامل الا الأوساطٌبٌن 
 لغرض التجانس . التجرٌبٌتٌن

 المتغٌرات المجموعات
وحدة 
 القٌاس

 الوسط الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الاختلاف

التجرٌبٌة 
 الأولى
)القوة 
 القصوى

للمجموعات 
 (الممتازة

 %4..2 1.515 55.111 كغم الوزن

 %..0.0 1.130 051.051 سم الطول

 %5.525 0.350 11.055 سنة العمر

 %0.551 1.105 42..1 كغم اختبار )بنج برٌس(

 %5.522 1.035 1.1055 كغم اختبار )دٌد لٌفت(

 %54..4 1.013 1.154 كغم اختبار )دبنً(

التجرٌبٌة 
الثانٌة )القوة 
القصوى 
للمجموعات 
الممتازة + 
التحفٌز 
 الكهربائً

 %2.111 1.025 55.055 كغم الوزن

 %0.123 0.540 222..05 سم الطول

 %5.211 0.532 11.411 سنة العمر

 %0.031 1.100 41..1 كغم اختبار )بنج برٌس(

 %3.134 .1.11 1.111 كغم اختبار )دٌد لٌفت(

 %3.144 1.010 1.111 كغم اختبار )دبنً(

  
%( وهذا ٌدل على تجانس العٌنة 21( إن قٌم معامل الاختلاف قد انحصرت تحت )0وكما مبٌن فً الجدول )  

 %( ٌعنً أن العٌنة غٌر21عالٌاً وإذا زاد عن)%( ٌعد تجانساً 0فً المجموعة الواحدة " فكلما قرب معامل الاختلاف من )
ذه الفعالٌة على لاعتماد ه، علماً ان الباحث استخدم قانون القوة النسبٌة لمعالجة البٌانات الخاصة بالاختبارات البدنٌة  (0)متجانسة " 

 الفئات الوزنٌة.
 

                                                           
, الموصل , دار الكتب للطباعة  التطبٌقات الإحصائٌة واستخدامات الحاسوب فً بحوث التربٌة الرٌاضٌة ودٌع ٌاسٌن وحسن محمد عبد العبٌدي :  -0

 .050، ص ...0والنشر , 
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 (1جدول )
الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمتً )ت( المحسوبة والجدولٌة للاختبارات والقٌاسات القبلٌة لمتغٌرات البحث  الأوساطٌبٌن 

 . تٌن التجرٌبٌتٌن لغرض التكافؤللمجموع

 المتغٌرات ت
المجموعة التجرٌبٌة 

 الأولى
المجموعة التجرٌبٌة 

 الثانٌة
قٌمة )ت( 
 المحسوبة

قٌمة 
 *)ت(

 الجدولٌة

دلالة 
 الفروق

 ع±  س   ع±  س  

 1.010 1.025 55.055 1.515 55.111 الوزن 0

0.101 

 عشوائً

 عشوائً .1.54 0.540 222..05 1.130 051.051 الطول 

 عشوائً 1.251 0.532 11.411 0.350 11.055 العمر 

 عشوائً 1.501 1.100 41..1 1.105 42..1 اختبار )بنج برٌس( 1

 عشوائً 1.125 .1.11 1.111 1.035 1.1055 لٌفت( اختبار)دٌد 2

 عشوائً 1.155 1.010 1.111 1.013 1.154 اختبار )دبنً( 3

 ( 01( ودرجة حرٌة )1.14عند مستوى دلالة= )0.101 
 

 
 تصوُن الذساست : 3-2
استخدم الباحث المنهج التجرٌبً بأسلوب المجموعات   

المتكافئة لملامته لطبٌعة مشكلة البحث ، اذ ان تصمٌم الدراسة 
أشتمل على مجموعة من لاعبً القوة البدنٌة وتم تقسٌمهم الى 

واجرى الباحث الاختبارات القبلٌة  تجرٌبٌتٌنمجموعتٌن 
ا من حٌث والبعدٌة لهذه المجموعتٌن لمعرفة الفرق بٌنهم

 المتغٌرات المدروسة 
 

 المتغيراث المذسوست : 3-3
استعان الباحث بالمصادر والمراجع الخاصة بعلم   

التدرٌب الرٌاضً وكذلك مصادر التشرٌح الخاصة بالقوة 
البدنٌة لغرض تحدٌد أهم العضلات العاملة والمشتركة بالأداء ، 
ووضعها فً استمارة استبٌان وعرضها على الخبراء 

، وتم تحدٌد هضبة القوة من خلال توق فً نمو المختصٌن و
القوة القصوى لبعض الرٌاضٌٌن بالرغم من مواصلتهم لعملٌة 
التدرٌب بصورة منتظمة ، أما بالنسبة للإجراءات التً 
استخدمت لمعرفة اللاعب ٌمر بهذه المرحلة هً مرحلة ثبات 

نج برٌس )بتخدمة فً التدرٌب أو الاختبارات فً الأوزان المس
وعدم صعودها أو إمكانٌة زٌادة هذه  لٌفت ، دبنً ( ، دٌد

  الأوزان بالنسبة للاعبٌن.
  

 الاختببساث المستخذهت في البحث : 3-4
استمارة تتضمن على عدة اختبارات  بإعدادقام الباحث    

للمجامٌع العضلٌة على ان تكون مشابه لأداء القوة البدنٌة ، وقد 
تم عرضها على الخبراء والمختصٌن الذٌن قامو بدورهم تحدٌد 
أهم الاختبارات التً تلاءم البحث وتتضمن الاختبارات 

 والقٌاسات المستخدمة فً البحث ما ٌأتً :
 ٌزان طبً .قٌاس الوزن بواسطة م -0
 قٌاس الطول الكلً لكل لاعب . -1
 العمر )تحدٌد العمر القانونً للاعب( . -2

اختبااار باانج باارٌس ) الضااغط ماان الاسااتلقاء علااى المسااطبة  - أ
 .(0)المستوٌة (

 
: ٌقاٌس هاذا الاختباار قاوة عضالات الصادر ،  هدف الاختباار -

والأكتاف ، والعضلات ذات الرأسٌن والثلاث رؤوس العضادٌة 
 . 
الأجهاازة والأدوات : مسااطبة مسااتوٌة ، بااار حدٌاادي ، أثقااال  -

 متنوعة .
مواصاافات الأداء : ٌوضااع الثقاال المناسااب فااً البااار الحدٌاادي  -

وٌتخذ المختبر وضع الرقود على الظهر فوق المقعد السوٌدي ، 
تكااون الااذراعان بوضااع المااد ، ٌقااوم المساااعدان . بحماال البااار 

المختبر بالٌدٌن اماام الصادر الحدٌدي من الطرفٌن بحٌث ٌحمله 
وتكون الذراعان ممدودتان وباتساع الصدر تماماا وعناد إعطااء 
إشارة البادء ٌقاوم المختبار بثناً الاذراعٌن ثنٌااً كااملا ، ومان ثام 

 ٌقوم برفع البار الحدٌدي من صدره الى الأعلى . 
طرٌقااة التسااجٌل : ٌعطااى المختباار محاااولتٌن تسااجل أفضاال  -

 .محاولة له بـ)كغم( 
 
 .(1)فت )السحبة المٌتة ( لقوة عضلات الظهرٌاختبار الدٌد ل -ب
 هدف الاختبار : قٌاس القوة القصوى لعضلات الظهر . -
 الأجهزة والأدوات : بار حدٌدي ، أثقال متنوعة . -
مواصاااافات الأداء : ٌقااااف المختباااار والبااااار أمااااام القاااادمٌن ،  -

وٌقاابض  والقاادمٌن باتساااع عاارض الكتفااٌن ، ٌاانخفض المختباار
البااار بااالقبض المخااتلط )راحااة تشااٌر الااى الأمااام وأخاارى الااى 
الخلاف( ، المساافة باٌن القبضاتٌن باتسااع الكتفاٌن ، ثناً الااورك 
ومٌل الجذع أماما أسفل بحٌث تضل الأكتاف ممادودتان ، ٌرفاع 
المختبر الجذع لسحب البار الى ارتفاع الفخاذٌن ومان ثام إنزالاه 

 الى الأرض .
ل : ٌعطااى للمختباار محاااولتٌن تسااجٌل أفضاال طرٌقااة التسااجٌ- 

 محاولة له بـ)كغم( . 
 

                                                           
اختباااارات الأداء محمااد حسااان عاالاوي ومحماااد نصااار الاادٌن رضاااوان :  -0

   033،ص3..0،، القاهرة ، دار الفكر العربً 0،ط الحركً
،  التادرٌب العضالً الاٌزومتااريقاسام حسان حساٌن وبسطوٌسااً احماد :  -1

 .023، ص .0.5القاهرة ، دار الفكر العربً ، 
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 .(0)اختبار الدبنً ) جلوس القرفصاء الخلفً ( -ج
هدف الاختبار : ٌقٌس هذا الاختباار القاوة القصاوى لعضالات  -

 الفخذ والساق . 
الأجهااازة والأدوات : باااار حدٌااادي ، أثقاااال متنوعاااة ، مسااااند  -

 للأثقال عمودٌة .
 
: ٌقوم المختبار بوضاع الباار الحدٌادي خلاف  الأداءمواصفات  -

فاوق لاوا الكتاف فاً وضاع الاساتعداد لتنفٌاذ الاختباار ،  الرأس
،  للأماااانٌقاااف المختبااار وعضااالات الظهااار مساااتقٌمة ، النظااار 

 للأمااام، العقبااان فااً نقطااة مباشاارة  لاالأرضالقاادمان ملامسااتان 
مااان  بااابطءر وقلٌلاااة للجاناااب ، الكتفاااٌن للخلاااف ، ٌثناااى المختبااا

ٌعااود ثاام ،  لاالأرضالااركبتٌن حتااى تصاابح الفخااذان مااوازٌٌن 
 الارأسالمختبر بعد ذلك لوضع البداٌة عن طرٌق مد الرجلٌن ، 

عمودي على الجذع والكتفٌن تبقى للخلاف قلاٌلا ، ٌقاوم المختبار 
 .ثقل ممكن رفعة لمرة واحدة  أقصىبرفع 

 أعلاااىطرٌقااة التساااجٌل : ٌعطاااى للمختباار محااااولتٌن تحساااب  -
 محاولة له بـ)كغم( .

 

 التدشبت الشئُست : 3-5
قساااامت التجربااااة الرئٌسااااة الااااى ثلاثااااة أقسااااام وهااااً 
)القٌاسااااات والاختبااااارات القبلٌااااة ، وتطبٌااااق تاااادرٌبات القااااوة 

ربااااائً ، ثاااام القصااااوى للمجموعااااات الممتااااازة والتحفٌااااز الكه
 ( .الاختبارات البعدٌة

اساااااتخدام عااااادة  )المجموعاااااات الممتاااااازة( هاااااوعلى
مجموعااااات لتماااارٌنٌن مختلفااااٌن لكنهمااااا ٌركاااازان علااااى نفااااس 
المجموعة العضلٌة ، بحٌث ٌؤدي أحد التمارٌن لهاذا المجموعاة 
ٌلٌه مباشرة وبدون راحة تنفٌذ التمارٌن الثاانً ولكان للمجموعاة 
العضلٌة المقابلة ، وٌستخدم هذا النظام مع مجموعتٌن عضلٌتٌن 

قااة مشااتركة بحٌااث تكااون أحااداهما تااٌن ولكاان بٌنهمااا علامختلف
عضلات عاملة أساسٌة والأخرى مقابلة لهاا ، اذ تنقابض إحادى 

 المجموعتٌن بٌنما تسترخً المجموعة المقابلة لها .
مثال العضاالة ذات الرأسااٌن العضاادٌة ، والعضاالة ذات 
الاااااثلاث رؤوس ، عضااااالات الصااااادر وعضااااالات الظهااااار ، 

 لفٌة .وعضلات الفخذ الأمامٌة ، وعضلات الفخذ الخ
 

لتحفٌاااز الكهرباااائً فكاااان بعاااد جهااااز اأماااا بالنسااابة ل
الاعتماد على آراء الخباراء والمختصاٌن وقاد حاددت الشادة فاً 

( هرتاز 011( هرتز وبشكل تدرٌجً وصاولاً الاى )54البداٌة )
فقط لغرض تجنب حدوث أي ضرر فسالجً ماع اساتخدام لماادة 

ان وجادت الجل الخاصاة وإزالاة أمااكن تواجاد الكثافاة الشاعرٌة 
تاااام  زلغااارض ضاااامان التوصااااٌل المناساااب ، علماااااً ان التحفٌاااا

اساااتخدامه بعاااد التااادرٌب العضااالً )التمااارٌن( ماااع إعطااااء راا 
مماثلة لوقت التمرٌن المستغرق ، وأكاد الخباراء علاى ان ٌكاون 
اللاعااب أمااا جالساااً علااى كرسااً أو مسااتلقٌاً علااى الظهاار تجنباااً 

العضلات القرٌبة من  لحدوث خفقان قلبً فً أثناء عملٌة تحفٌز
القلااب ، ) علماااً ان التااردد الااذي ٌشااكل خطااراً علااى العضاالات 

                                                           
، الموصال ،  فاع الأثقاالالنظرٌاة والتطبٌاق فاً رودٌع ٌاسٌن التكرٌتاً : (0)

   055-051، ص 0.14مطبعة جامعة الموصل،

( فولاات 11( هرتااز فمااا فااوق بفولتٌااه )041والجلااد ٌباادأ ماان )
 موجبه ( . 
 

* وصف جهاز التحفٌز الكهربائً : عبارة عان جهااز 
ذو أقطاب متعددة تستخدم لأغراض ربطها على جسم الرٌاضً 

 011 – 54حفٌزها بوجود ترددات )وحسب العضلات المراد ت
هرتااز ( وتاام تحدٌااد حسااب آراء الخبااراء والمختصااٌن الااذٌن تاام 
عرض استمارة الاستبٌان علٌهم ، أما بالنسبة للعضلات التً تم 
تحفٌزها فهً )العضالة ذات الرأساٌن العضادٌة ، والعضالة ذات 
الثلاث رؤوس ، عضلات الصدر العظٌمة ، وعضالات الظهار 

العضالة ذات لعضالة ذات ثالاث رؤوس الفخذٌاة ، والكبٌرة ، وا
 . ٌةالفخذالرأسٌن 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 ( 0شكل )

 ٌوضح جهاز التحفٌز الكهربائً
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 عشض وتحلُل النتبئح وهنبقشتهب :
 (2جدول )

والجدولٌة للاختبارات والقٌاسات القبلٌة والبعدٌة ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمتً )ت( المحسوبة 
 لمتغٌرات البحث للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن.

 المتغٌرات المجموعات
 البعدي القبلً 

قٌمة )ت( 
 المحسوبة

قٌمة 
 )ت(
 الجدولٌة

دلالة 
 ع±  س   ع±  س   الفروق

التجرٌبٌة 
 الأولى

 5.214 1.105 55..1 1.105 42..1 اختبار )بنج برٌس(

1.104 

 معنوي

 معنوي 5.111 1.010 1.222 1.035 1.105 لٌفت( اختبار)دٌد

 معنوي 1.551 1.025 1.055 1.013 1.154 اختبار )دبنً(

التجرٌبٌة 
 الثانٌة

 معنوي 1.244 1.1.0 0.131 1.100 41..1 اختبار )بنج برٌس(

 معنوي 02.111 1.002 1.305 .1.11 1.111 لٌفت( اختبار)دٌد

 معنوي 14..5 1.013 1.241 1.010 1.111 اختبار )دبنً(

 ( 4( ودرجة حرٌة )1.14عند مستوى دلالة= )1.104 
  

( أظهرت النتائج الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة للقٌاسات والاختبارات القبلٌة والبعدٌة 2من خلال الجدول )
 للمجموعة الأولى والتً قامت بتدرٌبات القوة القصوى للمجموعات الممتازة بدون تحفٌز كهربائً لمتغٌرات )بنج برٌس ، دٌد

( وبانحراف معٌاري قدره على التوالً 1.154 -1.105-42..1الأوساط الحسابٌة )فت ، دبنً ( وكانت على التوالً ٌل
( وبانحراف 1.055-1.222-55..1( ، أما الاختبار البعدي كانت الأوساط الحسابٌة على التوالً )1.105-1.035-1.013)

 القوة نٌة التً قامت بتدرٌبات( ،أما بالنسبة للمجموعة التجرٌبٌة الثا1.025-1.010-1.105معٌاري قدره على التوالً )
فت ، دبنً ( وكانت على ٌل للمتغٌرات )بنج برٌس ، دٌد كالاتًقصوى للمجموعات الممتازة مع التحفٌز الكهربائً فكانت 

أما ( 1.010-.1.11-1.100( وبانحراف معٌاري قدره على التوالً)1.111-1.111-41..1التوالً الأوساط الحسابٌة )
( وبانحراف معٌاري قدره على التوالً 1.241-1.305-0.131نت الأوساط الحسابٌة على التوالً )الاختبار البعدي كا

-1.551-5.111-5.214وعند مقارنة قٌمة )ت( المحسوبة لهذه المتغٌرات والبالغة على التوالً) (1.1.0-1.002-1.013)
ل هذا الجدول توصل الباحث الى وجود فرق ( ، ومن خلا1.104( مع قٌمة )ت( الجدولٌة والبالغة )14..1.244-02.111-5

معنوي بٌن القٌاسات والاختبارات القبلٌة والبعدٌة فً المتغٌرات المذكورة ، وٌعزو الباحث ذلك الى استخدام المنهج التدرٌبً 
الأفضل لان  المبنً على أسس علمٌة الذي تم تطبٌقه على اللاعبٌن أدى الى إحداث تغٌرات فً مستوٌات اللاعبٌن البدنٌة نحو

الواضح على نتائج الاختبارات البعدٌة وهذا ما أكده ) أبو العلا الأسس العلمٌة الصحٌحة له الأثر  التدرٌب المبرمج على وفق
أحمد( " ان استخدام التدرٌبات التً تتفق فً طبٌعة أدائها مع الشكل العام لأداء المهارات التخصصٌة ٌؤدي الى نتائج أفضل فً 

 (0)القوة "اكتساب 

 
 (3جدول )

ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمتً )ت( المحسوبة والجدولٌة للاختبارات والقٌاسات البعدٌة لمتغٌرات البحث 
 للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن.

 المتغٌرات
قٌمة )ت(  المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة المجموعة التجرٌبٌة الأولى

 المحسوبة
 قٌمة )ت(

 دولٌةالج
 دلالة الفروق

 ع±  س   ع±  س  

 اختبار 
 )بنج برٌس(

1..55 1.105 0.131 1.1.0 0..21 

0.101 

 معنوي

 اختبار)دٌد
 لٌفت(

 معنوي 0.130 1.002 1.305 1.010 1.222

اختبار 
 )دبنً(

 معنوي 1.515 1.013 1.241 1.025 1.055

 ( 01( ودرجة حرٌة )1.14عند مستوى دلالة= )0.101 
 
  

                                                           
 .  1.، ص 1112، القاهرة ، دار الفكر العربً ،  فسٌولوجٌا اللٌاقة البدنٌة أبو العلا أحمد عبد الفتاا ، وأحمد نصر الدٌن : (0)
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( أظهرت النتائج الأوساط الحسابٌة 3من خلال الجدول)
والانحرافات المعٌارٌة للقٌاسات والاختبارات القبلٌة والبعدٌة 
للمتغٌرات أعلاه وكانت على التوالً الأوساط الحسابٌة على 

بدون تحفٌز )التوالً للمجموعة التجرٌبٌة الأولى 
( وبانحراف معٌاري 1.055-1.222-55..1)(كهربائً

( ، أما بالنسبة 1.025-1.010-1.105قدره على التوالً )
للمجموعة التجرٌبٌة الثانٌة التً قامت بتدرٌبات القوة القصوى 

التحفٌز الكهربائً فكانت الأوساط  للمجموعات الممتازة مع
( وبانحراف 1.241-1.305-0.131على التوالً )الحسابٌة 

( وعند 1.013-1.002-1.1.0) على التوالًمعٌاري قدره 
مقارنة قٌمة )ت( المحسوبة لهذه المتغٌرات والبالغة على 

( مع قٌمة )ت( الجدولٌة 1.515-0.130-21..0التوالً )
( ، ومن خلال هذا الجدول توصل الباحث 0.101والبالغة )

بٌن الى وجود فرق معنوي بٌن القٌاسات والاختبارات البعدٌة 
طبٌعة ، وٌعزو الباحث ذلك الى  التجرٌبٌتٌن المجموعتٌن

التدرٌبات المستخدمة لتطوٌر وتنمٌة القوة القصوى ولكلا 
المجموعتٌن ، كان لها الأثر الاٌجابً فً تطوٌر وتنمٌة القوة 
القصوى لكلا المجموعتٌن ولكن الأفضلٌة كانت للمجموعة 

ت تدرٌبات القوة القصوى استخدمالتجرٌبٌة الثانٌة التً 
عن المجموعة للمجموعات الممتازة مع التحفٌز الكهربائً 

التجرٌبٌة الأولى والتً استخدمت تدرٌبات القوة القصوى 
للمجموعات الممتازة بدون التحفٌز الكهربائً وهذا ٌدل على 

والذي وضعه الباحث بشكل دقٌق أثر فً المنهج التدرٌبً  ان
الى زٌادة العضلات العاملة المستهدفة والتً بدورها أدت 

تطور القوة القصوى مما أنعكس اٌجابٌاً على الانجاز وبالتالً 
كسر حاجز هضبة القوة لدى اللاعبٌن ، إضافة الى ذلك فقد 
حقق المنهج التدرٌبً اقتصادٌة فً الجهد والحركة باستهداف 
أو إشراك العضلات العاملة فقط وعدم اشتراك مجامٌع 

ٌب ، أي ٌستهدف عضلٌة غٌر مرغوب فٌها أثناء التدر
العضلات ذات العمل المباشر فً الأداء مما ٌؤدي الى تطوٌر 
هذه المجموعات الممتازة باتجاه خدمة عملها فً تحقٌق 

مع رأي الانجاز وكسر حاجز الهضبة ، وجاء هذا متفقاً 
)جوندن وآخران( " ان أفضل انجاز ٌأتً من خلال زٌادة 

 العمل والأداء "المستوى للعضلات التً تكون ضرورٌة فً 
(0) 

إضافة الى ذلك كانت عملٌة التحفٌز الكهربائً   
ة اٌجابٌة من حٌث ساهمت عملٌة نٌبالنسبة للمجموعة الثا

الكهربائً فً إشراك أكبر عدد من الألٌاف العضلٌة  التحفٌز
خلال التمرٌن الذي له دور فعال فً إخراج القوة القصوى 

 . بأقصى حد ممكن
العضلٌة  الألٌاففالقوة القصوى تزداد كلما زاد عدد   

المشتركة فً التمرٌن ، وهذا كان أحد اٌجابٌات استخدام مبدأ 
التحفٌز الكهربائً ضمن المنهج التدرٌبً ولان القوة تعتمد 

المشتركة فً العمل العضلً وهذا ما أكده  الألٌافعلى عدد 
قدرة على استثارة " القوة القصوى تزداد فً حالة الالعلماء 

جمٌع ألٌاف العضلة الواحدة أو إثارة أكبر عدد ممكن من 
ألٌاف العضلة الضرورٌة ، فكلما زادت درجة شدة الحافز 

                                                           
 Electromoyo )Gondinj ,Guettem,Bally,Ymartina :1(

stimulation Training effect on neural drive and 
.medsoi sports Exerc 2005  muscle are hitecture

;p37 .  

كلما تطلب ذلك مشاركة أكبر عدد من الألٌاف العضلٌة 
 (1)وزٌادة القوة التً تستطٌع العضلة إنتاجها " 

 

 الاستنتبخبث والتىصُبث :-5

 الاستنتبخبث : 5-1
ٌعد الجهاز المستخدم مؤثراً فً تطوٌر القوة القصوى  -0

 للعضلات بالتحفٌز الكهربائً .
كان التدرٌب بأسلوب المجموعات الممتازة الأثر الاٌجابً  -1

لدى المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن فً تطوٌر القوة القصوى وكسر 
 حاجز هضبة القوة .

ة والتً استخدمت أسلوب حققت المجموعة التجرٌبٌة الثانٌ -2
مع التحفٌز الكهربائً بتردد  المجموعات الممتازةتدرٌب 

( هرتز أفضلٌة فً تطوٌر القوة القصوى على 011)
المجموعة الأولى والتً استخدمت التدرٌب وفق أسلوب 

 . المجموعات الممتازة

 : التىصُبث 5-2
 المنهج وفق تدرٌبات القوة القصوىالتأكٌد على استخدام  -0

ٌر القوة القصوى أو أي لتنمٌة وتطوللمجموعات الممتازة 
 صفة أخرى. 

التأكٌد على مدربً فعالٌة القوة البدنٌة بضرورة استخدام  -1
مع هرتز( 011-54وفق الترددات )التحفٌز الكهربائً 

 المناهج التدرٌبٌة لغرض كسر حاجز هضبة القوة .
ٌة أخرى دراسة مشابهة لتطوٌر صفات بدنجراء ضرورة إ -2

 باستخدام التحفٌز الكهربائً .

 المصبدس
 أبو العلا أحمد عبد الفتاا ، وأحمد نصر الدٌن : (0) 

، القاهرة ، دار الفكر العربً ،  فسٌولوجٌا اللٌاقة البدنٌة
1112  . 

نظرٌات تدرٌب  :  رٌسان خرٌبط مجٌد ، وعلً تركً -4
 .   1111،ب.ت ،   القوة
اللٌاقة  قاسم حسن حسٌن ، ومنصور جمٌل العنبكً : -1

 0.11، بغداد ، مطبعة التعلٌم العالً ،  البدنٌة وطرق تحقٌقها
 . 
التطبٌقات ودٌع ٌاسٌن وحسن محمد عبد العبٌدي :  -2

الإحصائٌة واستخدامات الحاسوب فً بحوث التربٌة 
 . ...0, الموصل , دار الكتب للطباعة والنشر ,  الرٌاضٌة 

 النظرٌة والتطبٌق فاً رفاع الأثقاالودٌع ٌاسٌن التكرٌتً :  -3
 .  0.14، الموصل ، مطبعة جامعة الموصل،

 Gondinj ,Guettem,Bally,Ymartina :-5
Electromoyo stimulation Training effect on 

 hitectureneural drive and muscle are 
.medsoi sports Exerc 2005 ; 
 

 
 
 

                                                           
اللٌاقة البدنٌة وطرق  قاسم حسن حسٌن ، ومنصور جمٌل العنبكً : (1)

 .  055، ص 0.11، بغداد ، مطبعة التعلٌم العالً ،  تحقٌقها
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 (1هلحق )
َىضح المنهح التذسَبٍ استخذم هن قبل الببحث علً  _

 لاعبٍ القىة البذنُت .
تم الاستعانة بمنهج المدرب وإدخال التدرٌبات الخاصة  -0

الى التحفٌز  إضافةبالقوة القصوى للمجموعات الممتازة 
 الكهربائً .

العاملة حسب رأي الخبراء تقسٌم تدرٌب العضلات  -1
( عضلة الى ثلاثة أقسام كل قسم تحوي 01والتً عددها )

على أربعة عضلات لكً ٌتم العمل على تحفٌزها كهربائٌاً 
وكان توزٌعها حسب العضلات الكبٌرة والصغٌرة وكذلك 

 حسب العمل العضلً .
لتفادي ظاهرة الحمل الزائد على اللاعبٌن قام الباحث  -2

ع متبادلة أي اذا كان العمل على المجامٌع بالبدء بمجامٌ
العضلٌة العلوٌة بالتحفٌز فأن المجامٌع العضلٌة السفلٌة تعمل 

 بالتدرٌب البدنً .
الخاص ، ومدة المنهج  الإعدادتم تطبٌق المنهج فً فترة  -3
( أسابٌع واستخدم طرٌقة التدرٌب التكراري مرتفع الشدة ، 1)

حدات فً الأسبوع والزمن ( و2أما عدد الوحدات التدرٌبٌة )
( دقٌقة 011 – 11للوحدة التدرٌبٌة الواحدة تتراوا ما بٌن )

 ، مثال على ذلك :( دقٌقة للتحفٌز الكهربائً 30من ضمنها )
بنج برٌس + سحب بكرة خلفً )الصدرٌة العظٌمة مع  -

مجموعة عضلات الذراع + العضلة الظهرٌة الكبٌرة مع 
 . بعض العضلات الظهرٌة الصغٌرة

هاك باك + كٌرل سٌقان )عضلات الساق الامامٌة +  -
 عضلتً الساق الخلفٌة ( .

ترابسٌس سٌقان + سسً سكواٌت )عضلات الفخذ الأمامٌة  -
 + الخلفٌة ( .

كٌرل دمبلص زوجً + ترابسٌس نائم )عضلات الذراع  -
 الثلاث رؤوس العضدٌة + ذات الرأسٌن العضدٌة ( .

 
 (2هلحق )

َىضح استوبسة آساء الخبراء والمختصين ببلتأهُل الفُضَبوٌ 
والطب ببلنسبت لتحذَذ خشعبث التحفُض الكهشببئٍ 

 وصلاحُت خهبص التحفُض لإدخبلهب ضون المنهح التذسَبٍ .
 جامعة القادسٌة 

 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة
 الأستاذ الفاضل ............................. المحترم

 . تحٌة طٌبة . .
لما تتمٌزون به من خبرة ودراٌة علمٌة رصٌنة فً   

تخصصكم العلمً ، أرجو منكم إبداء مساعدتكم فً تحدٌد 
مدٌات التحفٌز الكهربائً لتقلص عضلً قصوي وبدون أثار 
جانبٌة ووضعها أسفل توصٌف المصادر أو اي معلومات قد 
تساعد البحث كذلك أرجو الإجابة حول صلاحٌة الجهاز لتلبٌة 
متطلبات البحث فً تطوٌر القوة القصوى ، علماً ان الجهاز 

(  24 – 01( هرتز بفولتٌه ) 031 – 31ٌبدأ من تردد )
فولت وذلك لإجراء البحث الموسوم )النمذجة بٌن تدرٌبات 
القوة القصوى للمجموعات الممتازة والتحفٌز الكهربائً 
للتغلب على هضبة القوة لدى لاعبً القوة البدنٌة فئة 

 المتقدمٌن(
 مع الشكر والتقدٌر 

 الاسم الكامل :
 اللقب العلمً :
 مكان العمل :

التوقٌع :
 
  

 التوصٌف
تردد التحفٌز لتطوٌر 

 القوة القصوى
مدة التحفٌز 
 للعضلة

 الراحة
عدد المرات 
 )التكرار(

 توصٌف المصادر
 2-0 ثانٌة .0 ثانٌة 2 هرتز 54

 2-0 ثانٌة 24 ثانٌة 3 هرتز 011

     توصٌف الخبراء

 

 لا نعم السؤال

   هل ان الجهاز صالح وملائم لتنمٌة صفة القوة القصوى

 أو أي معلومات أخرى قد تسهم فً إغناء البحث .  
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 (3هلحق)
 َبين نمىرج لىحذة تذسَبُت للودوىعتين التدشَبُتين )الأولى والثبنُت( 

 ٌوم التدرٌب : السبت                                                                      الأسبوع : الثانً
 الهدف : تنمٌة القوة القصوى                                                       0.00.:  الأسبوعشدة 

 %(1.شدة الوحدة التدرٌبٌة )

 التمرٌنات زمن الوحدة القسم
شدة 
 التمرٌن

الراحة بٌن  الحجم
 المجموعات التكرار المجموعات

 دقٌقة .3 الرئٌسً

 2 1 %4. دبنً أمامً كامل

 دقٌقة 1-4
 2 3 %1. دبنً خلفً كامل

 2 1 %4. دفع ماكنة أمامً

 2 2 %1. كٌرل سٌقان خلفً

 منهج التحفٌز الكهربائً للمجموعة الثانٌة

 :
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ة 
ٌق
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2
2
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قٌ
د

 

 العضلات
 دقٌقة 4( هرتز / 011المجموعة الثانٌة )

 الجهة التكرار الراحة زمن التحفٌز
الراحة بٌن 
 المجموعات

 ذات الرأسٌن العضدٌة
 ٌمٌن 0 ثا 24 ثانٌة 3

 ثا 01-21

 ٌسار 0 ثا 24 ثانٌة 3

 ذات الثلاث رؤوس العضدٌة
 ٌمٌن 0 ثا 24 ثانٌة 3

 ٌسار 0 ثا 24 ثانٌة 3

 الصدرٌة العظٌمة
 ٌمٌن 0 ثا 24 ثانٌة 3

 ٌسار 0 ثا 24 ثانٌة 3

 الظهرٌة العرٌضة
 ٌمٌن 0 ثا 24 ثانٌة 3

 ٌسار 0 ثا 24 ثانٌة 3

 
 (4هلحق)

 َبين أسمبء الخبراء والمختصين
 مكان العمل الاختصاص الاسم ت

 جامعة القادسٌة –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  تدرٌب رٌاضً أ.د رحٌم روٌح حبٌب -0

 جامعة القادسٌة –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  تدرٌب رٌاضً أ.م.د أثٌر عبد الله اللامً -1

 جامعة القادسٌة –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  تدرٌب رٌاضً أ.م.د أكرم حسٌن جبر  -2

 جامعة القادسٌة –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  تدرٌب رٌاضً موسى عباس أ.م عامر -3

 


