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وضعي من الدفع لأعلى  اتداء تمرينلأكمؤشر  EMG للعضلاتربي النشاط الكه
 الانبطاح المائل والافقي

 محمد السيد محمد حلمى. ا.م.د
 أستاذ مساعد بقسم علوم الحركة الرياضية

 جامعة حلوان –كلية التربية الرياضية  الهرم( 
 ملخص البحث 

بنااتج الأداء و:اتم بصاورة كمياة  ان التقييم من منظور التعلم الحركض قد يكاون خااص باالأداء او
 ضاارورة المسااتخدمة الأداة الاساالوب أوو تنااوم التمر:نااات ماان حيااث الشااكل او كيفيااة، و يسااتلزم تطااور و 

، وافضاال أوضاااعيا والاهميااة التمر:نااات تلااكالوقااوف علااى افضاال  الكمااض بياادفتحلياال والتقياايم الحتمياا  
الأداء، لاذا فقاد هام عناصار التمياز والتفاوق فاض أ أحاد تعتبار والتاض النسبية للعضلات المشاركة فض الاداء

أداء تمر:ن الدفع لأعلض مان وضاعض  هدف هذا البحث الض تحديد الأهمية النسبية للعضلات المشاركة فض
الانبطاااح المائاال والافقااض مااع تغيياار موضااع الياادين فااض خمااس أوضااام ارتكاااز تالمعتاااد، واسااع، ضاايق، 

الأوضاام والمفاضالة باين مقاادير باذل الجياد للعضالات المشااركة أمامض، امامض وسط  وكذلك ترتيب اهم 
، وقااد توصاال الباحااث الااض مجموعااة ماان بنوعياا  الانبطاااحوضااع  فااضاليبااوط   –تالصااعود فااض مرحلتااض 

الاستنتاجات أهميا ان العضلة المنحرفة المربعة غير مؤثرة فض أداء الأوضام المختاارة، فاض حاين جااءت 
لكل من العضلة الدالية ثم الصدر:ة العظمض وتلييا الظير:ة العر:ضاة علاض اعلض نسبة مشاركة للعضلات 

ماان العضاالات المشاااركة فااض فييااا زاد الجيااد المبااذول الترتيااب ، وان الأوضااام المختااارة للانبطاااح المائاال 
، فض حين تباينت النتاائج فاض الوضاع الافقاض بشاكل تاوافقض وضع الصعود بوضوح عن  فضوضع اليبوط  
لم يكن هنا تمايز واضح لصالح متغير معين علض اخر، واهام ماا تام اساتنتاج  مان البحاث أنا   بمعنض ان 
تطبيااق :وصاى الباحاث بضارورة و  يكاون الأداء فيياا بطائ نساابيا،التركياز علاى وضاعية اليبااوط وأن يجاب 

، حديثاة متنوعاة أدائياا علاى أدوات فاضتعتماد اخري باساتخدام وزن الجسام على تمر:نات  منيجية البحث
لتنمياة تحمال القاوة لكال مان العضالات  تمر:ن الدفع الى أعلى بشاتى صاورهب كما اوصض الباحث بالاهتمام

                                                       .ترتيبالصدر:ة العظمى  على ال الوسطى،تالدالية 
 مقدمة

وهو اما ان يكون في ا داء الحركي يعتبر محور اهتمام علماء الحركة بكك   اف ان 
أورة مهارة رياضية  الت نيق( ويتبناها المهتمون بالميكانيكا الحيويةخ وقد يكون في أورة حركا  
أساسية او مدمجة او أنما  حركية والتي تمث  اأ  المهارة الرياضية وحجر ا ساس لها ويتبناها 

لتعلم الحركيخ واحيانا يكون تمرينا  المهتمون بالجانب التربو  من علوم الحركة كالتربية الحركية وا
رياضية لتنمية عناأر بدنية معينة كالقوة العضلية ويهتم بها كلا التوجهين متضامنين في ذلق مم 
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المت أأين بالتدريب الرياضيخ ونؤكد من  لال هذا البحث ان تقييم ا داء بيرم التك يف 
 الوأفي والتربو . للتوجيت في التدريب هو احد توجها  علوم الحركة بكقيها

ان عملية التقييم للأداء من منتور التعلم الحركي قد يكون  اف با داء او بناتج ا داء 
ويتم بأورة كمية او كيفيةخ لذا فان عملية التقييم للمهارة او للتمرينا  البدنية بأورة كمية يكون 

للمساهمة في توجيت التدريب من  لال الميكانيكا الحيوية بفرعيها لتطوير ا داء لما هو أفض  و 
 بكك  عام.

كما ان ا هتمام بقياس القوة باعتبارها المسببة لحدوث للحركة يعد مطلب أساسي نترا  هميتها   
 (319:5في بدء الحركة او لإحداث تييير فيها وفي توقيتها.  

  EMGيتم ذلق القياس من  لال أدوا  وأجههة متنوعة منها جهاه ا ل تروميوجرال 
 يكير اليتالذ  يقيس فرق الجهد ال هربي للمجموعا  العضلية كمؤكر علي مستو  القوةخ وهو ما 

 دراسة النكا  العضلي نقلا عن عاط  ركاد ان   Garner JC& et al. 2008جارنر وآ رون 
طريم الدراسة التفأيلية لتسجيلا  النكا   نللعضلة ع ا يقياس فترة النكا  ال هربتتم من  لال 

سعة الموجة أو ترددها أو ما يترتب على ك  من  سواء كان من حيث العضلي للانقبامربا ي ال ه
لجهاه قياس النكا  ال هربي  ا ساسية وتعتمد الفكرة خبتمرتبطة هذين المتييرين من متييرا  

على النكا  ال هربا ي المأاحب  Electromyography (EMG  للمجموعا  العضلية
 جانب قياسخ وبيتم تسجي  هذا النكا  بعد ت بيره وتسجيلت رقميا وبيانيا ثحي العضلينقبام للا

جانب  اليعم  العضلا  المحركة والمضادة فهو أيضا يقيس عم  العضلا  المساندة والمكاف ة 
ال هربا ية المرتبطة  فالإكارةالعضلا  السطحية واليا رة ل   من  العضليقياس العم  ية إمكان

 الإكارةوتهيد  خ((EMGأو Electromyogram  ليكترومايوجراماعرل بت العضليبا نقبام 
بهيادة قوة ا نقبامخ إ  أن هناق العديد من المتييرا   ا نقبام العضليال هربا ية المرتبطة ب

العضلة أثناء  تقأيرال هربا يةخ من أهمها سرعة  الإكارةناتج هذه  فييمكن أن تؤثر  التي
والتعب ونكا  المستقبلا  الحسية المنعكسة وبمجرد ان ا نقباضي توتر ومعدل حدوث ال ا نقبام
عضلة فانت يمكن معالجتها بحيث تأبح قابلة  أ عن انقبام  الناتجةال هربا ية  الإكارةيتم ت بير 
 (105-64: 18  .أو بيوميكانيكى أ ر بيولوجيإكارة كهربية    متيير  أ للمقارنة مم 

عملية التدريب والذ  يتهر دوره بوضوا  فيحد المحاور ا ساسية عداد البدني أالإيعتبر 
ا حيان  بعم فيرياضة المستويا  العالية حين يتقارب ا داء المهارا الى حد كبير قد يأ   في

فيأبح التفوق  ءاليطس والجمباه نترا للاهتمام البال  بت نيق ا دارياضا   الي حد التطابم مث 
 التيلفاألة اللحتا  الحرجة والتوقيتا  ا عند خ وبأفة  اأةا همية تاية في البدني عاملا، 
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سرع او ا  ثر  وا للأقوا  الفوهالمتنافسةخ وعادة ما يكون  ا طرالحد   النتيجةتحسم فيها 
 العضلية ةللقو  ةالمثالي التنميةثيرا للوأول إلى تحملاخ لذا فقن العاملين بمجال التدريب يجتهدون ك

 (104:1 كتقاتها تبعا لنوع النكا . برنواعها وم
الوسزيلة الفعالزة فزي تطزور مسزتوا  هزيتعتبر التمرينزا  البدنيزة بكزتى أزورها واكزكالها كما 
الجديززدة والمتنوعززة والمتطززورة مززن  دوا ا تمرينززا  و العديزد مززن الوكزز  يززوم تتهززر لنززا  خاللياقزة البدنيززة

 ة.وا  اديميالعلمية المؤسسا  و ال براء   لال
 يسززتلهم المسززت دمة ا داة ا سززلوب أوو التمرينززا  مززن حيززث الكززك   فززيالتنززوع التطززور و  هززذا
على تنميزة  ترثيراالتمرينا  وا ثرها  تلقالوقول على افض   بهدلتحلي  والتقييم الحتميت  بالضرورة

بمثابزززة الطاقزززة  فهزززي ا داءخهزززم عناأزززر التميزززه والتفزززوق فزززي أ  أحزززد تعتبزززر التزززي خالعناأزززر البدنيزززة
للحأززززول علززززى  الم تلفززززةيتبززززارا الجميززززم للوأززززول بكززززتى ا سززززاليب  ومززززن هنززززاالمحركززززة والفعالززززةخ 

 مزنهم رتبزةخ هتمزاما  محز  يةداء المهزارا  الرياضزأ فزي ةمعلوما  دقيقت حول أهم العضلا  العامل
عضلا  أ را لزيس لهزا دور مزؤثر  فيالوق  والجهد  اضاعةالعضلا  وعدم  تلقفي تنمية كفاءة 

عزن ويزتم ذلزق أحيانزا  داء بأزفت  اأزتداء المهزارا بأزفت عامزتخ و نزاتج ا مستوا ا  سينتح في
هزذا  فزيخ إ  أن المعلومزا  ا دق المجزال أو النكزا هذا في  براء لنتريت ل باجتهادا طريم القيام 
القياسزززززززا  ال ميزززززززة والتزززززززي تتمثززززززز  هنزززززززا فزززززززي جهزززززززاه يزززززززتم التوأززززززز  إليهزززززززا باسزززززززت دام  فال أزززززززو 

 (.103خ104: 3 (97خ98 :1. الالإل تروميوجر 
 مشكلة البحث
أدا ها  في تكترققد  والتيوهن الجسم  است دامعديد من التمرينا  البدنية تعتمد على ان ال

لهذه  كدةعلى المدرب تحديد مستوا الفيت ب أعا مر الذا ينفس المجموعا  العضليةخ 
تبعا يمكن توجيهها بالتالي خ و التمرينا  حتى يمكن تأنيفها الى مستويا  ذا  أعوبا  متدرجة

تمرين قد ير ذ وضعا ، معينا ، يكك  على اللاعب جهدا كبيرا ، وقد يكون  للفروق الفرديةخ فهناق
وعلى الرتم من أن كلاهما لهما نفس  أق خنفس الوضم برسلوب آ ر يكك  على اللاعب جهدا ، 

ذلق بوضوا في تمرين الدفم  خ ويتهراللاعب هو الذا يحدد مستوا الأعوبة وضما داء ول ن 
من ا نبطاا الما   وا فقيخ  فتييير أوضاع التمرين في موضم ا رت اه   push-up  علي

وكذلق مد  اتساع المسافة بين اليدين لهما ترثير علي طبيعة أداء العضلا  المكاركة وفرق الجهد 
 دين وهو ما أ ده ك  من كلاتويدال هربي الناتج عن تلق العضلا  نتيجة   تلال المسافة بين الي

Calatayud  خ فقد أتهر  نتا ج ابحاثهم ان فرق الجهد ال هربي الناتج عن 2015وا رون
 است دام وهن الجسم يتكابت مم نتا ج  اللذين تدربوا با ثقال في تمرين الدفم  علي من ا نبطاا.
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 (2013  رون وا Anderson ن واندرسو  (2013 وا رون  Yoonكما أكار ك  من يون 
ان تييير وضم الرجلين علي أسطح م تلفة ثابتت ومتحركة نتج عنت هيادة النكا  ال هربي  يال

للعضلة كبت المنحرفة على ا سطح الثابتة أ ثر منها على المتحركة بينما كارق فيها عضلا  
ى ان أ بر من العضلا  المساعدة على تثبي  اللواخ كما أ د اندرسون عل  حهام ال ت  بكك

است دام سطحين متحركين أفض  من سطح واحد متحرق او سطحين ثابتين وان عدم الثبا  يهيد 
 من عدد المجموعا  العضلية المكاركة.

الما   والوضم من وضم ا نبطاا الي دراسة تمرين الدفم  علي دعا الباحث  الذ ا مر 
أفض  هذه  ة لليدين للتعرل علىسم( من أوضاع م تلف50ا فقي بارت اه القدمين على ارتفاع  

اهم العضلا  المكاركة ومحاولة تحديد ا همية النسبية لهذه العضلا خ وكذلق الفروق ا وضاعخ و 
بين عم  العضلا  المكاركة في وضعي الأعود والهبو  واهم ا وضاعخ  لال أداء التمرينا  

 قيد البحث للمفاضلة بينهما.
 همية العلميةالأ
المكاركة في أداء تمرين الدفم  علي الما    النسبية للمجموعا  العضليةا همية تحديد  .1

   وا فقي من أوضاع م تلفة لليدين.
مجال علوم الحركة في يساهم العاملين  ل يلتر يد على مبدأ ال ي  فنحن بحاجت ماسة ا .2

ا  تيار ب عملية التدريب على قا مينيساعد ال الذ في هذا المجال  مت أأة بربحاث
 .نأساس لتطوير مستو  الرياضييتعد  التيالمنتم والموجت للتمرينا  البدنية 

على ضرورة ا هتمام بتحلي  التمرينا  البدنية من  لال الدراسة ال مية  الضوءالقاء  .3
 . الدقيقة لتحقيم أ بر استفادة ممكنة منها

 الاهمية التطبيقية
وجيت المربي الرياضي بأورة قيد البحث من حيث درجة الأعوبةخ لتترتيب ا وضاع  -

 علمية للا تيار ا نسب تبعا للهدل وتبعا للفروق الفردية.
في ا  تيار يساعد  في ا وضاع قيد البحثالتعرل على أ ثر العضلا  بذ  للجهد  -

 تنمية هذه العضلا . فيحال الرتبة  الأحيح للوضم
معتم  فيعتمد عليها ت يالتيعد من التمرينا  ا ساسية والمهمة  الدفم  عليتمرين  -

 ا نكطة الرياضية.
 البحثأهداف 
ارة ا وضاع الم ت المكاركة في للمجموعا  العضلية ال هربيمقادير فرق الجهد  تحديد -1
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 .للتمرين قيد البحث
 المكاركة. ليةعضللمجموعا  الالجهد  فرق مقادير ضوء  فيارة الم تترتيب ا وضاع  -2
 .والمؤثرة في ا وضاع الم تارة المكاركة ليةعضالللمجموعا  تحديد ا همية النسبية  -3
 – الأعود  مرحلتي فيالمكاركة  ليةعضللمجموعا  الالمفاضلة بين مقادير فرق الجهد  -4

 بنوعيت. نبطااا وضم  فيالهبو ( 
 تساؤلات البحث

ا وضزززاع  فزززيقيزززد البحزززث  ليةعضزززللمجموعزززا  ال ال هربزززيالجهزززد فزززرق مقزززادير  هزززيمزززا  .1
 الم تارة؟

للمجموعززا   ال هربززي الجهززدفززرق ضززوء مقززادير  الم تززارة فززيترتيززب ا وضززاع مززا هززو  .2
 المكاركة؟ ليةعضال
وفززم ا هميززة النسززبية لهززا  ززلال ا داء  قيززد البحززث ليةعضززالمجموعززا  ال مززا هززو ترتيززب .3

 ا وضاع الم تارة؟
 مرحلتززي فززيالمكززاركة  ليةعضززللمجموعززا  الالجهززد  فززرق هزز  توجززد فززروق بززين مقززادير  .4

 بنوعيت؟ نبطااا وضم  فيالهبو ( و  الأعود 
 البحثمصطلحات 

 :((Electromyography للمجموعات العضلية الكيربضجياز النشاط 
جهزززاه يقزززوم بقيزززاس النبضزززة ال هربا يزززة للعضزززلة الناتجزززة عزززن الزززتقلف العضزززلي حيزززث ان  

تنكززز  العضززلة تنززتج  ززلال الراحززة نكززاطا كهربيززا مزززن فم الجهززد يعززرل بالنيمززة العضززلية وعنززدما 
 (EMG  2: 294العضلة يهيد هذا النكا  ال هربي والذ  يمكن تسجيلت بجهاه

تحزدث بالعضزلا  أثنزاء  التزيتسزجي  للتييزرا  ال هربا يزة  :للمجموعاات العضالية الكيربائضالنشاط 
 :14  بالعضززلة. ةتأززلا قطززاب الم فولزز خ ويلززتق  بواسززطةميكرو بالمعبززرا عنهززا  العضززلي ا نقبززام

41) 
عن تييرا  النكا   الحادثةتنق  الذبذبا   التيا قطاب  هي الكيربائية:السطحية الأقطاب 
 (38-17:11 . ال هربا يإلى جهاه رسم العضلا   عضلةال في ال هربي
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 الدراسة:إجراءات 
  البحث:منيج  -1

للتعرل على النكا   EMG ال هربيرسام العضلا   باست دام الوأفياست دم الباحث المنهج 
من الوضم الما   الدفم  علي داء تمرين أ لال وا  ثر ترثيرا  العاملة هم العضلا   يال هرب
 .سم50با رت اه على ارتفاع  وا فقي
 :البحث ةعين

كجم( وذلق 70سمخ 176عامخ 35  حد الرياضيين العينة بالطريقة العكوا ية  ا تيارتم 
ة حتى ت ون المقارنة موضوعية وللتر يد نترا لطبيعة و أوأية القياس الذ  يتطلب تثبي  العين

المعاينة المحاولة  للأوضاع قيد  ةعلى أن ت ون وحدعلى الضب  التجريبي  لال القياسخ وذلق 
أداء تمرين الدفم  علي من وضعي ا نبطاا  ما تكملها من عضلا  مساهمة أثناءالبحث( و 

 المعتادخ واسمخ ضيمخ أماميخ  الما   وا فقي مم تيير موضم اليدين في  مس أوضاع ارت اه
  .الهبو ( – الأعود امامي وس ( في مرحلتي 

 البحث: فضالأدوات والأجيزة المستخدمة 
عكر قناة  اثنيبواقم  للمجموعا  العضلية ال هربيتم است دم جهاه رسم العضلا   -

 (6تمث    والتيتم فحأها  التيمن العضلا   الأادرة ستقبال ا ستجابا  ال هربية 
 –وتم التسجي  بواسطة أقطاب كهربا ية سطحية  (.عضلا  للجانبين  ا يمن / ا يسر

ب الم تف والقا م بعملية ذلق بواسطة الطبي مباكرةخ وتمفوق العضلة  وضع -سل ية 
 ( 313 :16( 1736-1727 :12 . النتا ج فيلمراعاة الدقة  التحلي 

 وضم مح  الدراسة.كاميرا ملحقة بجهاه رسم العضلا  للتعرل على ال -

 فقيا  نبطااا وضم سم  داء 50 بارتفاعأندوق  -
                                                            الإحأا ية.   العمليالإجراء  الإحأا ي SPSSجهاه كمبيوتر مهود ببرنامج  -

 الخطوات التنفيذية للبحث
 م تلفة وضاعأ من( ا فقي نبطااا  –الما    نبطاا ا تحديد ا وضاع مح  الدراسة  .1

  .(1يدين والموضحة بمرفم  لل
 (24 (خ 23  (1 كك  ا وضاع.تلق  فيالمساهمة  للمجموعا  العضلية المرجعيالمسح  .2
اجراء تجربة استطلاعية للتر د من النكا  ال هربي للمجموعا  العضلية التي تم التوأ   .3

  نكاطا، كهربا يا، محدودا مقارنة بييرها من اليها بالمسح المرجعي واستبعاد التي أعط
 العضلا  العاملة ا ساسية.
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 PUSH-UPS( العضلا  العاملة  لال أداء تمرين الدفم  علي 1كك        
 الاستطلاعيةالتجربة 

 ةا ستعانبعد خ 12/2/2014تم اجراء التجربة ا ستطلاعيةخ وذلق يوم ا ربعاء الموافم 
 مكاركة في ا داء. العلو  عضلا  الطرل  أ ثرللتعرل على  بالمرجعية العلمية

  الأساسية التجربة
 ا وضاع المحددة فيقيد البحث  للمجموعا  العضلية ال هربيإجراء تحلي  النكا  تم  -

 بناد  هليوبوليس. 19/2/2014خ يوم ا ربعاء الموافم (هبو -أعود 
من  لال متابعة ا وضاع الم تلفة النتا ج ال اأة بجهاه رسم العضلا   است رااتم  -

تحلي  وا تيار اعلي قيمة  لال عملية الأعود والهبو  ل   بال اميرا المتهامنة مم عملية ال
المسؤول عن عملية التطبيم واست راا البيانا   فوضم وذلق بمساعدة الطبيب المت أ

 بالتعاون مم الباحث وفقا  هدال البحث.
 النتائج:عرض ومناقشة 

 :أولاُ : عرض النتائج
 للمجموعات العضلية قيد البحث الإحصائي لقيم النشاط الكهربائيالتوصيف ( 1)جدول 

 العضلات

متوسط حسابي 

لقيم النشاط 

 الكهربائي

 أكبر قيمة

   بالميكرو فولت

vsµ 

وأصغر قيمة 

 بالميكرو فولت

vsµ 

 0.200 488.300 327.150 الصدرية العظمى اليسرى

 167.400 633.100 468.442 الدالية الوسطى اليمنى

 34.200 836.900 562.867 الدالية الوسطى اليسرى

 42.200 743.300 452.150 الصدرية العظمى اليمنى

 18.700 443.800 205.842 الظهرية العريضة اليسرى

 46.400 419.200 133.000 الظهرية العريضة اليمنى

 23.700 846.800 126.717 المنحرفة المربعة اليمنى

 36.900 324.500 115.426 المنحرفة المربعة اليسرى

لاثة رؤوس العضدية اليمنىذات الث  78.608 277.300 26.800 

 40.800 232.700 100.200 ذات الثلاثة رؤوس العضدية اليسرى

 1.000 130.000 48.408 ذات الرأسين العضدية اليمنى

 1.000 281.800 117.167 ذات الرأسين العضدية اليسرى
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 من مجمل العضلات المشاركة في الوضع قيد البحث النشاط الكهربائي المبذول وفق ترتيب الأوضاع (2جدول )

 )%( النسبة الإجمالي الوضع ترتيب

 %6 3234.00 مائل ضيق هابط انبطاح 1

 %6 3154.00 ضيق صاعد أفقي انبطاح 2

 %6 3122.10 متوسط صاعد أمامي أفقي انبطاح 3

 %6 3103.50 مائل أمامي هابط انبطاح 4

 %6 2977.72 وسط هابط أماميمائل  انبطاح 5

 %6 2967.31 أمامي هابط أفقي انبطاح 6

 %6 2961.00 عادى هابط أفقي انبطاح 7

 %5 2881.70 مائل هابط انبطاح 8

 %5 2841.90 مائل ضيق صاعدا انبطاح 9

 %5 2755.30 واسع صاعد أفقي انبطاح 10

 %5 2706.80 مائل واسع هابط انبطاح 11

 %5 2668.50 مائل صاعد انبطاح 12

 %5 2572.20 مائل واسع صاعد انبطاح 13

 %5 2509.40 واسع هابط أفقي انبطاح 14

 %5 2455.10 ضيق هابط أفقي انبطاح 15

 %5 2443.70 وسط صاعد أماميمائل  انبطاح 16

 %4 2386.50 أمامي صاعد أفقي انبطاح 17

 %4 2361.40 متوسط هابط أمامي أفقي انبطاح 18

 %4 2192.00 صاعد عادى أفقي انبطاح 19

 %2 1113.50 صاعد أماميمائل  انبطاح 20

والذ  تم حسابت ل    الجهد المبذول ا، لفرق ( أن ترتيب ا وضاع وفق2 جدول يتضح من       
وضم في ضوء اجمالي فرق الجهد ال هربي ل   ا وضاع ثم حساب نسبة ك  وضم بالنسبة للقيمة 

 انبطاا أاعدخضيم  أفقي انبطاا هاب خما   ضيم  طااانبك  من  في متساو  كان  ا جمالية
 انبطاا هاب خوس   أماميما    انبطاا هاب خ أماميما    انبطاا أاعدخمتوس   أمامي أفقي
% حيث تمث  6حيث بلي  القيمة النسبية للأوضاع  (عادا هاب  أفقي انبطاا هاب خ أمامي أفقي

 3234.00تراوا الجهد المبذول فيها ما بين   تيوالا داءخ  فيتلق ا وضاع أعلى درجة أعوبة 

vsµ2961.00  (خ vsµ ما    انبطااما   هاب  خ  انبطااالمرتبة الثانية أوضاع    في ء وجا( خ
 انبطااما   أاعدخ  انبطااما   واسم هاب  خ انبطااواسم أاعدخ  أفقي انبطااضيم أاعداخ 

وس   أماميما    انبطااضيم هاب خ  أفقي ااانبطواسم هاب  خ  أفقي انبطااما   واسم أاعدخ 
 انبطااالمرتبة الثالثة أوضاع    في  ءوجا%  خ5أاعد( حيث بلي  القيمة النسبية للأوضاع 

ما   أاعد( حيث تراوا  أفقي انبطاامتوس  هاب خ  أمامي أفقي انبطااأاعدخ  أمامي أفقي
 انبطااالمرتبة الرابعة وضم   فيء ( خ وجاvsµ 2192.0(خ vsµ 2386.50الجهد المبذول ما بين  

أق   %  هو2( وبلي  نسبتت vsµ 1113.50أاعد( حيث كان الجهد المبذول   أماميما   
 ا وضاع بذ  للجهد.
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 البحث الجهد المبذول من كل عضلة داخل الأوضاع قيدفرق ( نسبة مساهمة وترتيب العضلات وفق 3جدول )

 العضلات
 الجهدفرق 

 vsµبالميكروفولت 

 النسبة

)%( 

 %23 12061.90 الدالية الوسطى اليسرى

 %17 9177.40 الدالية الوسطى اليمنى

 %16 8687.20 الصدرية العظمى اليمنى

 %14 7640.30 الصدرية العظمى اليسرى

 %5 2935.40 الظهرية العريضة اليسرى

 %4 2202.91 المنحرفة المربعة اليسرى

 %4 2134.52 ىذات الثلاثة رؤوس العضدية اليسر

 %4 2021.80 الظهرية العريضة اليمنى

 %4 1939.40 ذات الرأسين العضدية اليسرى

 %3 1649.60 ذات الثلاثة رؤوس العضدية اليمنى

 %3 1561.60 المنحرفة المربعة اليمنى

 %3 1395.60 ذات الرأسين العضدية اليمنى

 

 
 عضلة داخل الأوضام العضلات وفق الجيد المبذول من كلترتيب   (2  شكل

ا وضاع  فيأن ترتيب العضلا  وفم الجهد المبذول ( 2وكك   ( 3يتضح من الجدول  
في ضوء اجمالي فرق الجهد لجميم العضلا  الم تلفة تم تقسيمها الى سبم درجا  من الأعوبة 

 جماليةخالعاملة في ك  وضم وبالتالي حساب النسبة الم وية ل   عضلة منفردة بالنسبة للقيمة ا 
( حيث بلي  قيمتها الدالية الوسطى اليسرا حيث كان أ بر جهد مبذول من العضلة  

الدالية الوسطى العضلة   الثانيةالمرتبة  في وجاء  (خ%23( وكان  نسبتها  12061.90 
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 الثالثةالمرتبة  في  ء(. وجا%17( وكان  نسبتها  9177.40( حيث بلي  قيمتها  اليمنى
( خ %16( وكان  نسبتها  8687.20( حيث بلي  قيمتها  العتمى اليمنىالأدرية العضلة  

( 7640.30( حيث بلي  قيمتها  الأدرية العتمى اليسرا العضلة   الرابعةالمرتبة  في ء وجا
( حيث التهرية العريضة اليسرا العضلة   ال امسةالمرتبة  في  ء( خ وجا%14وكان  نسبتها  
ك  من العضلة  السادسةالمرتبة  في  ءوجا( خ %5بتها  ( وكان  نس2935.40بلي  قيمتها  

ذا   خ التهرية العريضة اليمنى خ ذا  الثلاثة رؤوس العضدية اليسرا  خ المنحرفة المربعة اليسرا  
 (خ 2021.80 (خ 2134.52 (خ 2202.91( حيث بلي  قيمتها  الرأسين العضدية اليسرا 

المرتبة ا  يرة ك  من  في  ءيبا ، خ وجا( تقر %4وكان  نسبتها   التوالي( على 1939.40
ذا  الرأسين العضدية  المنحرفة المربعة اليمنى(خ   ذا  الثلاثة رؤوس العضدية اليمنى(خ العضلة 
وكان  نسبتها  التواليعلى ( 1395.60 (خ 1561.60 (خ 1649.60حيث بلي  قيمتها   اليمنى(

 3%.  ( تقريبا ،
 المائل وفق الجهد المبذول من مجمل العضلات المشاركة الانبطاحوضع  في (والهابط-صاعد مقارنة بين الوضعين )ال( 4)جدول 

 النسبة الإجمالي الوضع النسبة الإجمالي الوضع

 %6 3234 مائل ضيق هابط انبطاح %5 2841.9 مائل ضيق صاعدا انبطاح

 %5 2881.7 مائل هابط انبطاح %5 2668.5 مائل صاعد انبطاح

 %5 2706.8 مائل واسع هابط انبطاح %5 2572.2 اسع صاعدمائل و انبطاح

 %6 2977.72 وسط هابط أماميمائل  انبطاح %5 2443.7 وسط صاعد أماميمائل  انبطاح

 %6 3103.5 مائل أمامي هابط انبطاح %2 1113.5 صاعد أماميمائل  انبطاح

وضم  فيالمكاركة  ليةللمجموعا  العض( أن مقادير الجهد المبذول 4يتضح من الجدول      
 مرحلتيك  من  في مائل واسع  انبطاح ، تمائل انبطاحالوضعين   فيالأعود قد تساو  

 انبطااوضم   فيالمكاركة  للمجموعا  العضليةالجهد المبذول  وأن مقادير والهبو خالأعود 
أما  والهبو خالأعود  مرحلتي في( قد جاء  متقاربة وسط أمامضمائل  انبطاا(خ  مائل ضيق
 عنتوضم الهبو   فيفقد هاد الجهد المبذول من العضلا  المكاركة   أمامضمائل  انبطاحتالوضم 

 وضم الأعود بكك  واضح. في
 الأفقي وفق الجهد المبذول من مجمل العضلات المشاركة الانبطاحوضع  في (والهابط-( مقارنة بين الوضعين )الصاعد 5جدول )

 النسبة الإجمالي الوضع النسبة الإجمالي الوضع

 %5 2455.1 انبطاح أفقي ضيق هابط %6 3154 انبطاح أفقي ضيق صاعد

 %4 2361.4 انبطاح أفقي أمامي متوسط هابط %6 3122.1 انبطاح أفقي أمامي متوسط صاعد

 %5 2509.4 انبطاح أفقي واسع هابط %5 2755.3 انبطاح أفقي واسع صاعد

 %6 2967.31 نبطاح أفقي أمامي هابطا %4 2386.5 انبطاح أفقي أمامي صاعد

 %6 2961 عادى هابط أفقي انبطاح %4 2192 عادى صاعد أفقي انبطاح
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وضزم الأزعود قزد  فيالمكاركة  للمجموعا  العضليةالجهد المبذول  فرق  ( أن5 جدول يتضح من 
جهزد ال وأن مقزادير والهبزو خالأزعود  مرحلتزيكز  مزن  فزي( واسزم أفقزي انبطزااالوضم   فيتساو  
 فزيً،  ةمتقاربز  قزد جزاءضزيم(خ  أفقزي انبطااالوضم   فيالمكاركة  للمجموعا  العضليةالمبذول 
( قزززد هاد الجهزززد المبزززذول مزززن متوسزز  أمزززامي أفقزززي انبطزززااأمزززا الوضززم   والهبزززو خالأزززعود  مرحلتززي

(خ أمزامي أفقزي انبطزاا حزين أن الوضزعين  فزيوضم الأعود عن الهبو .  فيالعضلا  المكاركة 
وضزم الهبزو  عزن الأزعود  في( قد هاد الجهد المبذول من العضلا  المكاركة عادا أفقي طااانب 

 بكك  واضح.
 : مناقشة النتائج: ً ثانيا
 فضقيد البحث  للمجموعات العضلية الكيربضالجيد فرق مقادير  هضما التساؤل الأول:      

 المختارة؟الأوضام 
ا وضاع الم تلفة  فيالمساهمة  ليةضعالمجموعا  ال( أن جميم 1يتضح من الجدول  

جاء  نتا جها منطقية والتي وضح  العضلا  المحركة ا ساسية ( أفقي انبطاا-ما    انبطاا 
ما عدا العضلة  المنحرفة المربعة  والمساعدة تبعا لفرق الجهد ال هربي للمجموعا  العضليةخ

الي عدم الدقة في تثبي  ا قطاب وقد يرجم السبب في ذلق ( 3.299اليمنى( حيث بلي  قيمتها  
 . على العضلة حيث ان هذه النتيجة لم ت ن منطقية في ت  القياسا  لباقي العضلا 

 الكيربض الجيدفرق ضوء مقادير  المختارة فضما هو ترتيب الأوضام التساؤل الثانض:     
 المشاركة؟ للمجموعات العضلية

ك  من  في متساو  لجهد المبذول كان ( أن ترتيب ا وضاع وفم ا2يتضح من الجدول  
 أماميوس  هاب  خ  أماميهاب  خ  أماميمتوس  أاعد خ  أماميضيم هاب  خ ضيم أاعد خ 

% حيث تمث  تلق ا وضاع أعلى 6هاب  خ ما   هاب  ( حيث بلي  القيمة النسبية للأوضاع 
 فيقة أسف  الجذع خ ويرجم الباحث ذلق الى  روا ال فين بعيد عن منطا داء فيدرجة أعوبة 
ا مر الذا يهيد من  ا رت اهخ كما أن الوضم الضيم يترتب عليت تقلي  قاعدة ماميالوضم ا 

 ميكانيكيان القوه كمتيير  فيتوتر العضلا  أثناء ا داءخ وهذا يتفم مم ما ذكره طلحة حسين 
ادفا للقوة ول نت أورة يعبر عن مدا الترثير بين ا جسام سواء بالكد او الدفم وان الضي  ليس مر 

ضي  القوة المعنية  اده ة خ فقذا قل  المساحة الى النأ  ميكانيكية م تلفة رتم انها متضمنة للقو 
 (1993خ طلحة حسين .الى الضع 

وفق الأهمية النسبية ليا خلال الأداء  قيد البحثالعضلات  ما هو ترتيب التساؤل الثالث:    
 للأوضام المختارة؟
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( أن ترتيب العضلا  وفم الجهد المبذول في ا وضاع الم تلفة 3ول  يتضح من الجد
باعتبارها %(خ 23 -14ن أعلى نسبة من مثلات (الأدرية العتمىخ الدالية الوسطى(  أكار الي ان

المنحرفة ( خ  التهرية العريضةفي حين جاء  النسبة من فضة في العضلا   عضلا  مثبتتخ 
 -3( وتراوح  ما بين  ذا  الرأسين العضدية خالعضدية   ذا  الثلاثة رؤوس خالمربعة (

 لال أداء التمرين  التكريحي%(.ويعها الباحث هذا التفاو  في العبء المبذول الى أن الوضم 5
للجسم خ وأن  الطوليفي هذه ا وضاع يكون تالبا  متجها ، الى العضلا  القريبة من المحور 

تعم  فيت بالدرجة ا ولى العضلة  والتي ا ستطالةخوضم   لال أداء التمرين في التكريحيالعم  
 الأدرية العتمى والعضلة الدالية.

المشااركة فاى  للمجموعات العضاليةالجيد  فرق هل توجد فروق بين مقادير  التساؤل الرابع:     
 بنوعي ؟ الانبطاحوضع  فضاليبوط  و تالصعود  مرحلتض

 بذول من العضلا  المكاركة في وضمهيادة فرق الجهد الم (4يتضح من الجدول  
ويعها الباحث هذا  وضم الأعود بكك  واضح.عنت في وضم الهبو  في  (أماميما    انبطاا 

 هذا الوضم فيوأن الجسم  الجسمخالعبء الواضح من الجهد المبذول الى بعد ال فين عن أسف  
فقن وبالتالي  ا رت اهقدم حول يكون خ وأن محور دوران الجسم يعم  كرافعة من الدرجة الثانية

هاد التوتر الواقم كلما ا رم الي  وضم الهبو  من اقتربفي كك  قوس كلما مركه الثق  يتحرق 
 على العضلا  العاملة نترا ، لبعد مركه الثق  عن محور الدوران.

( قد هاد عادا أفقي انبطاا(خ  أمامي أفقي انبطاا أن الوضعين  (5 يتضح من الجدول 
ضح. ويعها افي وضم الهبو  عن الأعود بكك  و لمبذول من العضلا  المكاركة الجهد ا

  سف  هبو  الجسم  لال الحركةالباحث ذلق الى ان العضلا  المس ولة عن الحفاظ على ايقاع 
 .تير مدعوم من هذه العضلا يهيد العبء عليها حتى   يكون الهبو  سريعا و  اتجاه الجاذبية في

  :الاستنتاجات

 أهدال البحث وتساؤ تت استنتج الباحث ما يلي:  ءضو في 
أربعزززة  فزززي انحأزززرقزززد  بنوعيزززتراعين مزززن وضزززم ا نبطزززاا ثنزززي الزززذ فزززي ارةا وضزززاع الم تززز -1

 :يليمستويا  متدرجة الأعوبة فكان ترتيبهم كما 
  :أمامي أفقي انبطاا أاعدخضيم  أفقي انبطاا هاب خما   ضيم  انبطااالمستوا ا ول 

 أفقزي انبطزاا هزاب خوسز   أمزاميما ز   انبطاا هاب خ أماميما    انبطاا أاعدخمتوس  
% حيززث تمثزز  تلززق 6خ وكانزز  النسززبة للأوضززاع هززاب (عززادا  أفقززي انبطززاا هززاب خ أمززامي

  .ا داء فيا وضاع أعلى درجة أعوبة 
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  واسزززم  أفقزززي انبطزززاا أزززاعداخما ززز  ضزززيم  انبطزززاا هزززاب خما ززز   انبطزززاا الثزززاني:المسزززتوا
 انبطاا أاعدخما   واسم  انبطاا أاعدخما    انبطاا هاب خما   واسم  بطااان أاعدخ
خ حيززث أززاعد(وسزز   أمززاميما زز   انبطززاا هززاب خضززيم  أفقززي انبطززاا هززاب خواسززم  أفقززي

  .%5بلي  القيمة النسبية للأوضاع 
  انبطززاا هززاب خمتوسزز   أمززامي أفقززي انبطززاا أززاعدخ أمززامي أفقززي انبطززاا الثالززث:المسززتوا 

 .%4خ حيث بلي  القيمة النسبية للأوضاع أاعد(ادا ع أفقي
   وهززو أقزز 2حيززث بليزز  نسززبتت  (أززاعد أمززاميما زز   انبطززااالوضززم  الرابززم:  المسززتو % 

 .(2جدول   ا وضاع بذ  للجهد
 فزززي ا  بزززر فا قززز  فزززي فزززرق الجهزززد ال هربزززيترتيزززب العضزززلا  وفزززم الجهزززد المبزززذول مزززن  -2

الأززدرية  اليمنززىخالداليززة الوسززطى  اليسززراخالوسززطى  .  الداليززةكالتززاليا وضززاع الم تلفززة 
المربعزززة  اليسزززرا المنحرفزززةالعريضزززة  اليسزززرا التهريزززةالعتمزززى  اليمنزززى الأزززدريةالعتمزززى 
ذا  الرأسززين  اليمنزىخالتهريزة العريضززة  اليسزراخذا  الثلاثزة رؤوس العضززدية  اليسزراخ
ذا   اليمنززىخة المربعززة المنحرفزز الثلاثززة رؤوس العضززدية اليمنززىخ  اليسززراخ ذاالعضززدية 

 الرأسين العضدية اليمنى(.
كزز  مززن  فززيما زز  واسززم( مززن حيززث بززذل الجهززد  انبطززاا(خ  ما زز  انبطززااتسززاوا كزز  مززن   -3

 الأعود والهبو . مرحلتي
 فزيوسز ( مزن حيزث بزذل الجهزد  أمزاميما ز   انبطزاا(خ  ما   ضزيم انبطااتقارب وضم   -4

 الأعود والهبو   مرحلتي
وضززم  فززي( حيززث هاد أمززاميما زز   انبطززااالوضززم   فززيكززك  واضززح تفززاو  بززذل الجهززد ب  -5

 الهبو  عن الأعود.
 مرحلتزززيكززز  مزززن  فزززيواسزززم(  أفقزززي انبطزززااالوضزززم   فزززيمقزززادير الجهزززد المبزززذول   تسزززاو  -6

 الأعود والهبو 
 أفقزززي انبطزززااالوضزززم   فزززيالمكزززاركة  للمجموعزززا  العضزززليةتقزززارب مقزززادير الجهزززد المبزززذول  -7

 والهبو  الأعود  مرحلتي في (خضيم
وضززم الأززعود عززن  فززيمتوسزز (  أمززامي أفقززي انبطززااالوضززم   فززيهيززادة الجهززد المبززذول  -8

 الهبو . 
الهبززو  عززن  فززيعززادا(  أفقززي انبطززاا  (خأمززامي أفقززي انبطززاا الوضززعين  فززيهيززادة الجهززد   -9

 الأعود بكك  واضح.
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تمرينزا  على وضعية الهبزو   زلال أداء  وفي ضوء ما سبم جاء أهم استنتاا برنت التركيه -10
 .نسبى بب ءالدفم الى أعلى وأن تتم 

 التوصيات
 ال هربي اأة بالنكا  التحليلا  الالززززي  الباحثين توجتبضرورة يوأى الباحث  -1

 مجال  أب للبحوث العلمية. تالتمرينا  البدنية حيث أن في للمجموعا  العضلية
الجهد الى تمرينا  حيث بذل  ترتيبها منتطبيم طريقة البحث على تمرينا  أ را يمكن  -2

 متدرجة الأعوبة.
أدا ها على أدوا   فيوهن الجسم تعتمد باست دام البحث على تمرينا  منهجية  تطبيم -3

 ا وهان الحرة...-البار الحديد-لوحا  اتهان –كور طبية – TRX –حديثة  كرة سويسرية 
 على الفروق فيما بينها من حيث درجة الأعوبة. لللتعر  ال (

منأة القوة  – الحركي  التحلي مث   متنوعة للبيوميكانيقأجههة  باست داميوأى الباحث  -4
لتمرينا  العملية التدريبية فيما ي ف ا توجيتفي (  ... ال-الفع رد  –جهاه التواهن  –

 البدنية.
الدالية لتنمية تحم  القوة ل   من العضلا    فم الى أعلى بكتى أورهتمرين الدب ا هتمام -5

 .الترتيب( على العتمى الأدرية الوسطىخ
ا هتمام بنتا ج هذه النوعية من ا بحاث في الفروق بين وضعي الأعود والهبو  حيث  -6

 ي تل  النكا  ال هربي للمجموعا  العضلية با تلال الوضعين.
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