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لمثةل ا في التةاضنةت لاخت ةر الأل ةع ا EMG استخياا النشةط الكهاةي للة مضلات
 الاضة  ا

 د. محمد السيد محمد حلم 
كلية  –حاتاذ مااعد بقام علوم الدركة الرياضية 

 جامعة دلوان –( بنينالتربية الرياضية )
 ملخص البحث باللغه ال ربيه

ان التمري ات الرياضيه علا اختاف أ واعها وأ"دافها واوضاعها ت د أحد ا"م الاحتيا ات الت  تممن  
السرد الرياض  من الندرة علا أداء مختلف المهارات الحرميهر وقد "دف "اا البحث ال  م رفه أ"م ال ضات 
ال امله خا  اداء تمرين ال ا  لأسس  ف  الوض ين الخلس  والأمام  وم رفه السروق بي هما ولصالع أيهمار 

هر ومالك تحديد الوضع الا س  واستب اد مما "دفت "اه الدراسه إلا تحديد الأ"ميه ال سبيه لل ضات ال امل
الوضع الأق  تأ يرا وفاعليهر وقد استخدم الباحث الم هج الوصس  )دراسه الحاله( والك لم اسبته لإ راءات 
البحث باستخدام الالمتروميو رافر وقد شملت عي ه الدراسه علا رياض  واحد مدراسه حاله ووص  عدد 

( عضات )ال ضله اات الرأسين 6لت علا التحلي  المهرب  ل دد )( محاولهر مما اشتم26المحاولات )
ال ضديهر ال ضله اات ال اث رؤوس ال ضديهر ال ضله ال ريضه الظهريهر ال ضله الم حرفه المرب هر 
الصدريه ال ظمار ال ضله الداليه( لما اللرفين اليمينر واليسارر ولما الوض ين الأمام  والخلس  ر وقد 

ج الدراسه ال  ان ا"م ال ضات ال امله من حيث الترتي  حس  در ه الأ"ميه ال سبيه ف  الوضع توصلت  تائ
الأمام  )ال ضله اات الرأسين ال ضديه  م ال ضله ال ريضه الظهريه  م ال ضله الداليه الخلسيه(ر وف  الوضع 

لرأسين ال ضديه(ر واظهرت الخلس  )ال ضله ال ريضه الظهريهر ال ضله الداليه الخلسيه  م ال ضله اات ا
ال تائج فروقا داله إحصائيا لصالع الوضع الخلس ر ف  ال شال المهرب   لل ضله ال ريضه الظهريهر وال ضله 
الداليه الخلسيه و"و ما ي  ا أن "اا الوضع "و الأفض  ف  الاستخدام لتدري  "اتين ال ضلتينر وان فرضيه 

اوص  الباحثر بأ"ميه الوضع الخلس  ف   هاز ال ا  لأسس ر  البحث باستب اد "اا الوضع لم تتحنق وقد
وان يتم اختيار الأ هزة الم اسبه لل ضات الت  سيتم ت ميتها ف  البرامج البد يه وفنا للأ"ميه ال سبيه 
لل ضات المشارمه والت  اشارت اليها  تائج البحثر مما اوص  الباحث باستخدام الأسلو  المتبع فا "اه 

ا أ هزه أخر  الأمر الا  يوفر قاعدة بيا ات غايه ف  الأ"ميه لل املين داخ  م ا  التمري ات البحث عل
 الرياضيه والإعداد البد  .

 مندمه البحث:
مكانة متميفة نظرا لأهميتإا  –من ديع انإا اددي الأنشرة الدركية  –تدت  التمرينات 

مكاني ة مماراتإا لجميع المراد  الانية لشتي قراعات المماراة المختل ة، نظرا لتنوعإا وا 
وللذكور والاناع، ولإا حهميتإا العظمي بالنابة لتشكي  وبناء الجام واكاات القوام الجيد لجام 
الاناان والتأثير المباشر علي الأجإفة العضوية والديوية لجام الاناان، كما انإا تااهم ااإاما 

وير اهم الص ات البدنية كالقوة والمرونة والارعة كبيرا عي رعع ماتوى اللياقة البدنية بتنمية وتر
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والتدم  والرشاقة والتوافن، كما ان لإا حهمية كبري للماتويات الرياضية العليا، اذ تشك  حااس 
الاعداد البدني العام والخاص، وكذلك الاعداد ال ني لمراد  الأداء الدركي لجميع الأنشرة 

 (24،21: 2الرياضية. )
تمرينات كأدد مواد التربية الرياضية عي تدقي  امراضإا على الكثير من العلوم كما تاتند ال   

 (٢٢: 5) الربيعية والإناانية كالتشريا ووظائب الأعضاء والميكانيكا الديوية وعلم الدركة.
وعيما يخص تصنيب التمرينات عإناك العديد من وجإات النظر التي تناولت تصنيب 

ن صن إا وع  نوع الأدوات، وصن إا البعل وع  المجموعات التمرينات وتقايمإا عمنإم م
 (320: 2العضلية المشاركة )تشريديا( تمرينات )ل رراب العليا، الا لي، للجفع( )

لقد شإدت الانوات الأخيرة ان جارا علميا عي مجا  الاعداد البدني، بعد ان كان اجتإادا 
ئ العلمية الي جانت الترور التكنولوجي عي وخبرة حكثر منن علما، وقد ااعدت المعرعة بالمباد

وضع الدلو  للعديد من المشاك  المتعلقة بإذا المجا  خاصة وان الدو  المتقدمة ترعع الاهتمام 
بالإعداد البدني الي الأهمية القصوى، وتخصص نابة من ميفانياتإا للبدع العلمي عي هذا 

 (2: 2ع لتروير الأداء الرياضي. )المجا ، وتعم  على الاات ادة من نتائج هذه الأبدا
ان التمرينات الرياضية على اختًب حنواعإا وحهداعإا واوضاعإا تعد حدد اهم 
الادتياجات التي تمكن ال رد الرياضي من القدرة على حداء مختلب المإارات الدركية لأنواع 

وى رياضي النشار الرياضي المتعددة، ديع تمث  دجر الأااس لوصو  ال رد الى حعلى مات
 ممكن، عإي تنمي الص ات البدنية الضرورية لك  حنواع الأنشرة الرياضية على اختًب انواعإا.
لتنمية هذه الص ات البدنية ظإر الكثير من الأجإفة والأدوات التي تاتخدم لإذا الررل 

إيكلي، تسدي عليإا العديد من التمرينات التي تنمي القوة بأنواعإا للعديد من عضًت الجإاف ال
والبعل من هذه الأجإفة والأدوات ثبت ك اءتن بال ع  عي المجا  الرياضي من خً  الأبداع 
والتجارت التي تمت عليإا والبعل ثبت حن الأداء علين لن حضرار ان لم يتم تقنين الأداء بصورة 

 معينة.
ية القوه لقد ظإرت خً  العشرين انن الأخيرة حنواع مختل ة من الأدوات والأجإفة لتنم

والتي تشم  مجموعن مختل ة من الأجإفة كجإاف  weight machines   مث  آلات الأثقا  
المجموعة الواددة وجإاف اللياقة متعدد المدرات ويعد التدريت بااتخدام حجإفة الأثقا  داخ  
دة الصالات الرياضية حدد حهم حااليت التدريت الماتخدمة لإذا الررل لما لإا من مميفات متعد

تااهم بشك  كبير عي توجين عملية التنمية عي ماارات مددده ومدرواة تضمن تنمين متوافنة 
تخلو من العديد من المشاك  التي تنشأ عن ااتخدام الأثقا  الدرة، وتاعى مداولات البادثين عي 
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تميفة ،  مجا  الكنايلوجى الى تقديم اعاداتإا العلمية لت عي  ااتخدام هذه الوايلة التدريبية الم
 (2٢،22: 3وهذه الدرااة هي حدد هذه الإعادات العلمية الخاصة بإذا الشأن. )

 مشمله البحث:
يعتبر جإاف الجذت لأا   حدد حهم الأجإفة عي التدريت بالأثقا  ديع ياتخدم عي تنمية 
القوه العضلية لبعل  عضًت الررب العلوى، ويسدى هذا التمرين بالجلوس حمام الجإاف 

عان على كام  امتدادهما عاليا ويتم الجذت لأا  ، وقد شاع ااتخدام هذا الجإاف عي والذرا
الوضعين الأمامي والخل ي وقد لودظ حن الوضع الأمامي حكثر اإولن عي حدائن عن الوضع 
الخل ي وعلى الرمم من ذلك عان الوضع الخل ي لا يفا  ياتخدم، باعتبار حن تأثيره ععا  نظرا 

عوبة، وقد ظإر مسخرا توجن عام الي تجنت حوضاع معينة من التمرينات، ومنإا لكونن الأكثر ص
هذا الوضع والاكت اء بالوضع الامامي، وقد يكون الابت عي ذلك نتيجة لآراء  العديد من 
مماراي هذه الرياضة على ماتوى الًعبين والمدربين، او لصعوبة وضعن تشريديا خً  

بصوره داامن عي هذه المشكلة الا من خً  اخضاعإا لدرااة الأداء، ودقيقة يصعت الإجابة 
متعمقة تعتمد على حالوت قياس دقي  للتعرب على حهم العضًت المشاركة عي الأداء عي كً 
الوضعين الأمامي والخل ي ، لمعرعة ه  هناك عرو  واضدن لصالا حدد الوضعين عي التأثير 

لدكم بصوره موضوعين ومنص ن للتوص  لنتائج على العضًت المشاركة حو عي بعضإا وذلك ل
 (320: 5دقيقن وداامة. )

يمكن القيام بالخروة الأولى عي هذا الاتجاه عن رري  القيام باجتإادات نظرين لخبراء  
هذا النشار الا حن المعلومات الأد  عي هذا الخصوص يتم التوص  اليإا بااتخدام جإاف 

حهم الأااليت المقننة المتعارب عليإا لقياس عر  الجإد الإلكترو ميوجراب، الذي يعتبر حدد 
 ( 304،301: 1) الكإربي للعضًت والذي يعد مسشر لما تبذلن هذه العضلة من جإد.

تاتخدم رريقن رام العضًت الكإربائي عي المجا  الرياضي من خً  تدديد اعة 
حكثر دقن وموضوعين مقارنة الااتجابة الكإربائية ومعد  ترددها، وهي عي هذا المجا  تعتبر 

 بالرر  التشريدية وتاتخدم لتدديد العضًت العاملة للجام خً  حي نشار دركي. 
ديع حن العضلة عندما تنشر تنتج اشارات كإربائية يمكن تاجيلإا، ومن هذه الإشارة 

 العضلة.  يمكننا تدديد عترة ذلك النشار، وهناك عًقة بين الفيادة عي الإشارة والفيادة عي تقلص
عيرجع الابت عي فيادة النشار الكإربائي المصادت لفيادة القوة العضلية نتيجة لفيادة 
عدد الوددات الدركية المشتركة عي هذا الانقبال، عكلما تفامن اثارة عدد كبير من الألياب كلما 

 (43: 32فاد توتر العضلة خً  انقباضإا وبالتالي يفيد عدد الوددات الدركية. )
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 "ميه ال لميه: الأ
الإعادة من القياس الكمي الدقي  ل ر  الجإد الكإربي للعضًت العاملة خً  حداء 
التمرينات الرياضية يعد بمثابة توجين ل نشرة البدثية بمجا  علوم الدركة الرياضية والربر بين 

انيك والتدلي  المجا  التربوي متمثً عي التربية الدركية والتعلم الدركي وبين مجا  البيوميك
الدركي لإثراء هذا المجا  التربوي والوصو  الي نتائج تنعكس علي الجانت العملي لإذا المجا  
وكذلك لجذت البادثين لإذه النوعية من الأبداع ليكون مدور تتوجن الين الخرر البدثية 

م الدركة بالأقاام العلمية ذات الصلة الامر الذي يااهم بشك  جفئي عي توضيا رسية قام علو 
 وعلا ة تناولن لإذا المجا  التربوي الذي يعد ادد مداور قام علوم الدركة الرياضية.

 الأ"ميه التلبينيه:
معرعة حهم العضًت العاملة خً  الأداء على جإاف الجذت لأا   عي الوضعين 

المجا  الخل ي والأمامي ومعرعة ال رو  بينإما ولصالا حيإما، الأمر الذي ي يد العاملين عي 
الرياضي والتمرينات وبرامج الإعداد البدني، كما تاعي هذه الدرااة الى المقارنة بين الوضعين 
لاختيار الوضع الانات، وتدديد الأهمية النابية للعضًت العاملة، وااتبعاد الوضع الأق  تأثيرا 

 وعاعلية، عي دالة ما اذا حثبتت الدرااة ذلك.       
 أ"داف البحث:

 م العضًت العاملة عي ااتخدام جإاف الجذت من حا   عي الوضع الخل ي.تدديد حه .3
 تدديد حهم العضًت العاملة عي ااتخدام جإاف الجذت من حا   عي الوضع الأمامي. .2
المقارنة بين قيمة عر  الجإد الكإربي للعضًت العاملة على جإاف الجذت من حا   عي  .1

 كً الوضعين الأمامي والخل ي. 
امكانية ااتبعاد الأداء من الوضع الخل ي خً  ااتخدام جإاف الجذت من  تدديد مدى .4

 حا  .
 ترتيت العضًت العاملة خً  حداء الوضعين وع  الأهمية النابية. .5

 فروق البحث:
الوضع الأمامي يعد الأكثر اإولن ويسدى لن س نتائج الوضع الخل ي الذي يعد الأكثر  -3

 صعوبة.
ضع الخل ي عي جإاف الجذت من حا   والاكت اء بالوضع يمكن ااتبعاد الأداء من الو  -2

 الأمامي.
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 الدراسات المرتبله:
( ب  وان تأ ير أوضاع 4002) "Yanjinsuren Et Al يا ج ي سرون وآخرون -0

هدعت الدرااة لتدديد تأثير حوضاع مختلسه لاتساع اليدين علا ال ضات الم بته للوح 
اح ثنى ومد الذراعين، وحشارت النتائج حن حداء مختل ة لاتااع لليدين حثناء حداء انبر

تمرين ثنى ومد الذراعين من وضع اتااع اليدين يجت وضعن عي الاعتبار وكذلك وضع 
 (32% باتااع حواع من الكت ين. )10

منار ه بين مستويات ال شال ال ضل  لم  "Calatayud ( "4002) دراسه ماتويد  -2
 لاح المائ  وتدري  رقود دفع البار لأعلارمن تمرين   ا الاراعين من وضع الا ب

( 2هدعت الدرااة الي تقييم ماتويات النشار الكإربي اثناء حداء حقصى دم  لعدد )
تكرارات بااتخدام البار وثنى ومد الذراعين، كانت هناك عرو  ذات دلالة ادصائية ما 

ياس البعدي عي من بين القياس القبلي والبعدي لكً المجموعتين التجريبيتين لصالا الق
حقصى دم  اتة تكرارات وكذلك عي حقصى دم  تكرارات لأقصي مره، وحاتنتج البادع 
حن التدريت بالأثقا  تتشابن نتائجن مع نتائج تدريت ثنى الذراعين عي تواعر ن س الظروب 

 (33المشار اليإا بالبدع.)
ل ضل  ل ضات (  ب  وان التحلي  المي ماتيما وال شال ا4002) Yoonدراسه يون  -1

أعلا اللوح من أوضاع متغيرة للر لين علا أسلع مختلسه ا  اء تمرين ا بلاح   ا 
هدعت الدرااة للتعرب على ماتوى النشار العضلي والتدلي  الكينماتيكى الاراعينر 

وقد  لعضًت اللوح اثناء تدريبات مد الذراعين من وضع الرجلين على اارا مختل ة،
فيادة ذات دلالة معنوية عي ك  من العضًت ما بين الضلوع حظإرت النتائج وجود 

وحا   اللوح والظإرية العريضة حثناء حداء تدريت ثنى ومد الذراعين على الاارا الرير 
ثابتة بينما يفداد النشار العضلي للعضلة شبن المندرعة يفداد حثناء الأداء على الأارا 

ااتنتج البادع ان اداء تمرينات ثنى ومد الثابتة حكثر من الأارا الرير ثابتة، وقد 
الذراعين من الأارا الرير ثابتن تكون عضًت دفام الكتب مشاركة بشك  حكبر من 

 (3٢المااعدة على تثبيت اللوح. )
" ب  وان منار ه لل شال Anderson et al( "4002دراسه أ درسون وآخرون ) -4

عين من أعلا أسلع  ابته المهرب  لل ضات أ  اء أداء تمري ات   ا ومد الارا
حثناء حداء  EMGهدعت الدرااة الى التعرب على النشار الكإربي بواارة ال  ، و ومتحرمه

تمرينات ثنى ومد الذراعين التقليدي من على حارا ثابتة ومير ثابتة، اظإرت نتائج 
 الدرااة حداء التمرين من اردين مير ثابتين حظإرت دلالة معنوية حكثر منن عي الأداء
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على ارا وادد متدرك حو من على اردين ثابتين، ان عدم الثبات يفيد من كمية 
العضًت المشاركة عي الأداء كعضًت مثبتة لمدور الجام، وتلك النتائج تت   مع حن 
التدريبات التقليدية على الأارا المتدركة يمكن حن تاتخدم لفيادة النشار العضلي 

والمثبتة لن، وهذا قد يسدى بدوره لفيادة قوة  للمجموعات العضلية المديرة بالجفع
 (30عضًت الجذع ومقاومة حكثر للإصابات. )

( ب  وان )دراسه منار ه ف  ب ق 4004دراسه ليث اسماعي  ال بيد  وآخرون ) -2
متغيرات ال شال المهربائ  ال ضل  بين الشدد المختلسه وف  مرحلت  الهبول وال هوق 

 وقت مردلة الإبور على مردلة النإول معنويا عي ت ف  رف ه النرفصاء الخلس (ر
مترير قمة الموجة وداابيا  عي متريرات الرو  الموجي وماادة الموجة والفمن عي 

 (٢العضلة ذات الرحاين ال خذية عي الشدة المتوارة. )
ب  وان  Carbonnier& Martinsson( 4004ماربو ير ومارتي سون )دراسه  -6

 ه ال لر  صساً و ا ه تمري ات مختلسه للنوة ال ضليه علا اختبار ال شال ال ضل  لرف
هدعت الدرااة الي اختبار ومقارنة النشار العضلي الكإربي مع ( وTRXأداة الططط 

ورععة النرر نص ا، وتبين وجود نشار عضلي متشابن عند  TRXااتخدام حداة ال   
، يشير TRXلوثت ل مام بال    وا TRXالمقارنة بين رععة النرر نص ا  والوثت لأعلى بال   

يمكن حن ياتخدم كبدي  للرياضيين القدامى او الدديع حو  TRXالى حن التدريت بال   
 ( 2صرار الان وذلك لتنمية القوة العضلية. )

 المصللحات المستخدمه ف  البحث:
 :weight machinesأ هزة الأ نا   -
ظإرت هذه الآلات خً  العشرين انن لتنمية القوة العضلية وقد تاتخدم آلات ل ثقا    

الأخيرة وتشم  مجموعن مختل ة من الأجإفة كجإاف المجموعة الواددة وجإاف اللياقة متعدد 
 (2٢،22: 3). المدرات

  Late pull down هاز ال ا  لأسس   -
يسدى هذا التمرين بالجلوس حمام الجإاف والذراعان على كام  امتدادهما عاليا وتقبل 

قضيت معل  بشك  در ياما لن باإولة الدوران ويتم جذبن لأا   خً  حداء  اليدان على
 (320: 5التمرين )

- EMG: 
 (     Lamp, 1984جإاف تاجي  النشار الكإربائي للعضًت. )

 ال شال المهربائ  لل ضات: -
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تاجي  للتريرات الكإربائية التي تددع بالعضًت حثناء الانقبال العضلي معبرا عنإا 
وعولت، ويلتقر بواارة القرت الداخلي الذي يتص  بالعضلة، حو بااتخدام القرت بالميكر 

 (131: 34الاردي.  )
 الأقلا  المهربائيه:  -

هي الأقرات التي تنق  الذبذبات الدادثة من تريرات النشار الكإربي عي العضلة الى 
                                                  (                               43: 32جإاف رام العضًت الكإربائي. )

 الس ه:  -
 (35: 31قوة الذبذبة الكإربائية ماجلن بالمليمتر. )

 التردد: -
 (35: 31الذبذبات الكإربائية الماجلة لوددة الفمن )عدد الذبذبات عي الثانية(. )

 إ راءات الدراسه:
 م هج الدراسه: 

ة الدالة( وذلك لمناابتن لإجراءات البدع ااتخدم البادع المنإج الوص ي )دراا
للتعرب على النشار الكإربي لأهم العضًت العاملة خً   EMGبااتخدام الالكتروميوجراب 

حداء تمرين الجذت لأا   من الوضعين الأمامي والخل ي، الذي ياج  بواارة حقرات اردين 
كثر اماكن تجمع الاتصالات توضع على الجام عو  العضلة مباشرة وعى منتص إا باعتبارها ح

 (3٢: 34العصبية العضلية. )
 ال ي ه:

كج    م(، وبل    غ ع    دد 20ا    م، 322ع    ام، 15اش    تملت عين    ة الدراا    ة عل    ى لاع    ت واد    د )
( عضًت واشتملت على التدلي  الكإربي لك  م ن العض ًت 2( مداولن، لعدد )22المداولات )

 التالية: 
ال     ثًع رسوس العض     دية، العض     لة العريض     ة )العض     لة ذات الرحا     ين العض     دية، العض     لة ذات 

الظإري   ة، العض   لة المندرع   ة المربع   ة، الص   درية العظم   ى، العض   لة الدالي   ة( لك   ً الر   رعين يم   ين، 
 وياار، لكً الوضعين حمامي وخل ي.

 أدوات البحث:
لتددي  د النش  ار الكإرب  ي للعض  ًت المعني  ة والتع  رب عل  ى نا  ت ما  اهمة  :EMG هططاز  -

بواق  ع ثماني  ة قن   وات لاا  تقبا  الاا  تجابات الكإربي  ة الص  ادرة م   ن ك    عض  لة ع  ي الأداء 
 العضًت التي تم عدصإا.

ه ذا التم رين ب الجلوس حم ام الجإ اف  : يطؤد Late pull down هطاز ال طا  لأسطس   -
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وال  ذراعان عل  ى كام    امت  دادهما عالي  ا وي  تم جذب  ن لأا     خ  ً  حداء التم  رين، م  ع وض  ع 
للقي  اس، وذل  ك م  ن الوض  ع الام  امي، ث  م م  ن الوض  ع  الاقر  ات عل  ى العض  ًت المد  ددة

 الخل ي، وتاجي  القيااات لجإاف الالكتروميوجراب، ثم ااتخرا  نتائج القياس. 
 الخلوات الت سيايه للبحث:

 (. 3الخل ي( والموضدة بمرع  )-تدديد الأوضاع مد  الدرااة )الامامي .3
 وضاع.الماا المرجعي للمجموعات العضلية المااهمة عي تلك الأ .2
م بنادي هليوبوليس الرياضي 3٢/1/2035اجراء تجربة ااترًعية يوم الأربعاء المواع   .1

للتأكد من النشار الكإربي للمجموعات العضلية التي تم التوص  اليإا بالماا المرجعي 
وااتبعاد التي حعرت نشارا  كإربائيا  مددودا مقارنة بريرها من العضًت العاملة 

 الأاااية.
باددى الصالات  25/1/2035اء التجربة الااااية يوم الأربعاء المواع  تم اجر  .4

الرياضية، بنادي هليوبوليس الرياضي، وتم ااتخرا  النتائج الخاصة بجإاف رام 
العضًت من خً  متابعة الأوضاع المختل ة بالكاميرا المتفامنة مع عملية التدلي  

ر لك  وضع وذلك بمااعدة الربيت واختيار اعلي قيمة خً  عملية الصعود والإبو 
المتخصص الماسو  عن عملية التربي  وااتخرا  البيانات بالتعاون مع البادع وعقا 

 لأهداب البدع.
 عرق وم اقشه ال تائج:

توض  ا الج  داو  والأش  كا  البياني  ة التالي  ة مقارن  ة ب  ن العض  ًت قي  د البد  ع، وذل  ك لك  ً 
جإ   اف الج   ذت لأا      ع   ي ك   ً الوض   عين الام   امي  الر   رعين الأيم   ن والايا   ر خ   ً  الأداء عل   ى

وت  م اا  تبعاد العض  ًت الت  ي  vsµ والخل   ي، وق  د ت  م قي  اس ق  وة الانقباض  ة العض  لية بالميكروعول  ت
ا  جلت نش  ارا كإربائي  ا ض  عي ا، ع  ي د  ين ت  م ع  رل النت  ائج ادص  ائيا باا  تخدام الاش  كا  البياني  ة 

الكإرب  ي للمد  اولات الم  أخوذة للعض  ًت ( الت  ي تش  ير ال  ي المتوا  ر الدا  ابي ل   ر  الجإ  د 3-2)
 التي حظإرت نشارا كإربائيا ذو دلالة ادصائية وعيما يلي عرل هذه النتائج عي جدو  مجمع: 
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 (3جدو  )
( للمجموعات العضلية قيد vsµ المتوار الداابي لاعة الانقباضة العضلية )بالميكروعولت 

 البدع

 العضلة
 الوضع الخل ي الأداء من الأداء من الوضع الأمامي

 الجانت الأيار الجانت الأيمن الجانت الأيار الجانت الأيمن
 22٢04 31201 12305 22401 العضلة ذات الرحاين العضدية

 10101 13102 32102 22202 العضلة العريضة الظإرية
 23002 2020٢ 21٢04 32205 العضلة الدالية الخل ية

  
 الأيار -   الأيمن - أ

 (0شم  )
 يوضع المنادير المميه لرسم ال ضات ف  م  من ال ا بين)الأيمن/الايسر( 

 ف  وضع ال ا  لأسس  الامام  والخلس  
( ان ع ر  الجإ د الكإرب ي ع ي ك   م ن الوض عين الام امي 3(، وشك )3يتضا من جدو )

للجان   ت الأيم   ن،  ميمروفولطططت (31201(، )22401والخل   ي للعض   لة ذات الراا  ين العض   دية بل  غ )
( للجانت الأيار عل ى الترتي ت، ع ي د ين ا جلت العض لة العريض ة الظإري ة 22٢04(، )12305)
( للجانت الأيار على الترتيت، بينم ا 10101(، )32102( للجانت الأيمن، )13102(، )22202)

( 23002) (،21٢04( للجان     ت الأيم     ن، )2020٢(، )32205ا     جلت العض     لة الدالي     ة الخل ي     ة )
 للجانت الأيار على الترتيت.
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 ( 4 دو  )
ف  م  من ال ا بين )الأيمن/الايسر( ف  وضع   للمنادير المميه لرسم ال ضات التوصيف الاحصائ

 الخلس ( –ال ا  لأسس  )الامام  

 (vsµ )بالميمروفولتالخلس   (vsµ )بالميمروفولتالأمام   الوضع
 الأيسر الأيمن الأيسر الأيمن

توار عر  الجإد الكإربيم  212011 253001 232021 242041 
 101010 131020 123050 224010 اعلي قيمة ل ر  الجإد الكإربي
 230020 312010 321020 322050 اق  قيمة ل ر  الجإد الكإربي
 22020 322040 32٢010 220٢0 المدي بين اعلي واق  قيمة

 

 
 
 (4شم  )

 منادير المميه لرسم ال ضات ف  م  من ال ا بينيوضع التوصيف الاحصائ  لل 
 الخلس ( –)الأيمن/الايسر( ف  وضع ال ا  لأسس  )الامام  

( ان متوار عر  الجإد الكإربي للعضًت المشاركة بلغ 2(، وشك )2يتضا من جدو )
على  ميمروفولت (vsµ( ،)232021 vsµ 212011عي الجانت الأيمن للوضع الامامي، والخل ي )

رتيت بينما بلغ متوار عر  الجإد الكإربي للجانت الايار عي كً الوضعين الامامي والخل ي الت
(253001 vsµ( ،)242041 vsµ على الترتيت، ديع اشارت النتائج الي ان اعلي قيمة اجلإا )
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(، vsµ 22401النشار الكإربي للعضًت لكً الوضعين الامامي والخل ي للجانت الأيمن )
(13102 vsµ،) ( 12305وللجانت الايار vsµ( ،)10101 vsµ على الترتيت، بينما اشارت )

النتائج الي ان اق  قيمة اجلإا النشار الكإربي للعضًت لكً الوضعين الامامي والخل ي 
( vsµ( ،)23002 vsµ 32102(، وللجانت الايار )vsµ( ،)31201 vsµ 32205للجانت الأيمن )
 على الترتيت. 

 (2 دو  )
 –صيف الاحصائ  ال ام للمنادير المميه لرسم ال ضات ف  وض   ال ا  لأسس  )الامام  التو  

 الخلس (
 (vsµ )بالميكروعولت الخل ي (vsµ )بالميكروعولت الأمامي الوضع
 232.68 245.18 متوار عر  الجإد الكإربي

 308.50 307.90 اعلي قيمة ل ر  الجإد الكإربي
ياق  قيمة ل ر  الجإد الكإرب  194.85 173.95 
 134.55 113.05 المدي بين اعلي واق  قيمة

 

 
 (2شم  )

 –ال ا  لأسس  )الامام   التوصيف الاحصائ  ال ام للمنادير المميه لرسم ال ضات ف  وض   
 الخلس (

(، عي التوصيب الادصائي العام لرام العضًت عي 1(، وشك )1يتضا من جدو  )
لخل ي ان متوار الجإد المبذو  عي الوضع الخل ي بلغ وضعي الجذت لأا   الامامي وا

(21202٢ vsµ)  ميمروفولت( 24503٢اق  من الوضع الامامي الذي بلغ vsµ على الرمم من ،)
( عي الوضع الامامي، وبلرت vsµ 10202ان اعلي قيمة تقاربت عي الوضعين ديع بلرت )

(10٢05 vsµ.عي الوضع الخل ي ) 
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دال   ن ادص   ائيا مقارن   ة بالجان   ت الأيم   ن ع   ي الوض   ع الأم   امي،  ا   ج  الجان   ت الأيا   ر ع   رو 
والخل   ي لك    م  ن العض  لة ذات الرحا  ين العض  دية، والعض  لة الدالي  ة الخل ي  ة، ويع  في الباد  ع ذل  ك 
لضعب التدكم عي الجان ت الايا ر مقارن ة بالجان ت الأيم ن وال ذي يمث   الجان ت الم ض   والأكث ر 

ر الذي تترلت بذ  جإد حكبر نتج عنن عر  جإد كإربي اعلي ااتخداما بالنابة لعينة البدع الام
لص  الا الجان  ت الايا  ر، ونا  تنتج م  ن ذل  ك ان القيم  ة الأق    ع  ي ع  ر  الجإ  د تعن  ي الاقتص  اد ع  ي 

( وه و م ا يعن ي ان الوض ع 1الجإد وتدكم العضًت عي حداء الوض ع وه و م ا حش ار الي ن ج دو  )
يوض   ا حهمي   ة القياا   ات الكمي   ة ع   ي الدك    م  الخل    ي اعض     م   ن الوض   ع الام   امي، الام   ر ال   ذي

بموض  وعية عل  ي حوض  اع التم  رين للدك  م عل  ي الأعض  لية وك  ذلك ع  ي الإجاب  ة عل  ي تا  اس  م  دي 
 امكانية ااتبعاد وضع تشريدي معين من عدمن.

 الاست تا ات: 
حه  م العض  ًت العامل  ة حثن  اء الأداء عل  ى جإ  اف الج  ذت لأا     م  ن الوض  ع الأم  امي كان  ت  -3

الرحا  ين العض  دية، العض  لة العريض  ة الظإري  ة، العض  لة الدالي  ة الخل ي  ة( عل  ى  )العض  لة ذات
 الترتيت.

حه   م العض   ًت العامل   ة حثن   اء الأداء عل   ى جإ   اف الج   ذت لأا      م   ن الوض   ع الخل    ي كان   ت  -2
)العض  لة العريض  ة الظإري  ة، العض  لة الدالي  ة الخل ي  ة، العض  لة ذات الرحا  ين العض  دية( عل  ى 

 الترتيت.
البد  ع ا  جلت ع  رو  دال  ن ادص  ائيا لص  الا الوض  ع الأم  امي، للعض  لة ذات العض  ًت قي  د  -1

الرحا ين العض دية وه و م ا يعن ى حن ه ذا الوض  ع ه و الأعض   دي ع يا ما بانقب ال العض  لة 
بت  وتر كبي  ر وذل  ك نظ  را لكونإ  ا عض  لة عامل  ة حااا  ية ع  ي ه  ذا الوض  ع وه  و م  ا يدق    ص  دة 

 ال رل الأو  للدرااة.
رو  دال ن ادص ائيا لص الا الوض ع الخل  ي، لك   م ن العض لة العضًت قيد البدع ا جلت ع  -4

العريض  ة الظإري  ة، والعض  لة الدالي  ة الخل ي  ة وه  و م  ا يعن  ى حن ه  ذا الوض  ع ه  و الأعض    ع  ي 
الااتخدام لتدريت ه اتين العض لتين وذل ك نظ را لتري ر الوض ع التش ريدي ال ذي اا تتبعن تري ر 

 دع النشار المرت ع لإاتين العضلتين. عي فوايا عم  م ص  الكتب وهو ما يعفي الين البا
لا يمكن ااتبعاد تمرين الجذت لأا   من الوضع الخل  ي وه و م ا يتن اعى م ع ال  رل الث اني  -5

للبدع عقد اجلت عرو  دالن لصالا هذا الوضع مقارنة بالأداء من الوض ع الأم امي لص الا 
 عضلتين من اجمالي الثًثة عضًت التي اجلت نشار كإربي ععا .

 ت باقي العضًت قيد البدع نشار كإربي ضعيب مما حدى الى ااتبعادها من النتائج.اجل -2
ا   ج  الجان   ت الأيا   ر ع   رو  دال   ن ادص   ائيا مقارن   ة بالجان   ت الأيم   ن ع   ي الوض   ع الأم   امي،  -2
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ويع    في الباد    ع ذل    ك ال    ي ع    دم وج    ود ت    وافن عض    لي ب    ين المجموع    ات العض    لية ع    ي ك    ً 
 الجانبين.
 التوصيات:

ي ة م ن نت ائج ه ذه الدراا ة عل ى ما توى القر اع الأهل ي، وبص  ن خاص ن داخ   الإعادة التربيق -3
الص  الات الرياض  ية الت  ي تا  تخدم حجإ  فة الأثق  ا ، بأهمي  ة الوض  ع الخل   ي ع  ي جإ  اف الج  ذت 

 لأا  . 
الإعادة من نتائج الدرااة خً  وضع ب رامج الت دريت بالأثق ا ، وتددي دا ع ي الجفئي ة الخاص ة  -2

ا  بة للعض  ًت الت  ي ا  يتم تنميتإ  ا ع  ي البرن  امج الب  دني الموض  وع وعق  ا باختي  ار الأجإ  فة المنا
 ل همية النابية للعضًت المشاركة والتي اشارت اليإا نتائج البدع.

يجت مراعاة وضع الادما  التدريبية للمجموعات العضلية ع ي ض وء نت ائج ه ذه النوعي ة م ن  -1
تجنب   ا لد   دوع دم   ً فائ   دا عل   ى الأبد   اع والت   ي تش   ير لًهمي   ة النا   بية للعض   ًت العامل   ة 

عض ًت معين ة نتيج ة للجإ   بكونإ ا تعم   كعض ًت ما اعدة ع ي تمرين ات معين ة واااا  ية 
 عي تمرينات اخري. 

اا  تخدام ه  ذا الأا  لوت المتب  ع ع  ى ه  ذه الدراا  ة عل  ى حجإ  فه حخ  رى الأم  ر ال  ذي ي  وعر قاع  دة  -4
ض  ية والإع  داد الب  دني خ  ً  بيان  ات ماي  ة ع  ي الأهمي  ة للع  املين داخ    مج  ا  التمرين  ات الريا

تخريرإم ل دما  البدنية، وتدديدا ع ي الجفئي ة الخاص ة بمعرع ة الأهمي ة النا بية للعض ًت 
 العاملة على ك  جإاف.

عي دالة عدم ت واعر بع ل الأجإ فة الأااا ية الت ي ترك ف عل ى عض لن بعينإ ا ع ان نت ائج ه ذه  -5
بم ا تثبت ن م ن عم   ه ذه العض ًت عل ى الدرااة ومثيًتإا تمنا المدربين حجإفه حخ رى بديل ن 

ن كان بدرجة عاعلين حق  نا بيا م ن الجإ اف الأااا ي، ويمك ن ع ي ه ذه الدال ة  حجإفه حخرى وا 
في   ادة ع   دد التك   رارات حو المجموع   ات لتع   ويل ه   ذه ال    ر  ب   ين الجإ   اف الأااا   ي والجإ   اف 

 البدي .  
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