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 العضلات العاملة ضبعاستعمال ترددين كهربائيين لتحفيز بتطوير القوة القصوى تأثير 
 رفع الأثقالب للمتقدمين

 كلية التربية الرياضية( –)جامعة القادسية  ا.د عادل تركي حسن الدلوي
 كلية الآداب ( –)جامعة القادسية  م.م حيدر جبار عبد النصري

   

 ملخص البحث
 ث اشتمل على المقدمة وأهمية البحث  : حي الأولالفصل 

طريقةة التةدريب بتخةتمدال التح يةك الائربةتعض ل اضةات الاتم ةة  ةض  تضمنت مقدمة البحث التطرق الى ان
بتلاهتمةةةةتل الابيةةةةر  ااتن ئةةةةت باةةةةي اللمةةةة ي   التح يةةةةك الائربةةةةتعض هةةةة     م يةةةةة تح يةةةةك  تحةةةة الاداء لةةةةل 

ب اخةةطة تيةةتر ائربةةتعض ينةةت  مةةن محةةث ائربةةتعض  إراديللأ صةةتب الحرايةةة ل اضةة ة احةةداث انقبةةتي لا
التشةةن  الاضةة ض ل  التةة تر الاضةة ض ل   اخةةتمدامتتف  ةةض الريتضةةة اعتصةةرت   ةةى    التق يةة  مةةن(1)مةةت  

 مةن هنةت تتةت تهميةة البحةث  ةض   (2) تم يف الآلال المكمنة   م يتت الاختش تء باد التةدريب  الاصةتبة  
  ى بتختامت  ترددين ائربتعيين لتح يك  باي الاضات الاتم ةة ل متقةدمينمار ة تأثير تط ير الق ة القص

  بر ع الاثقت 

 أما مشكلة البحث :
 دل اخةتلا   لمةديتت مةن الانقبةتي الاضة ض اارادي ل  هةدي المةديتت مةن الصةا بة ضا ت    ان هنتك 

 ير القة ة القصة ى  هةض لا  ى الا بةين ال صة   إليئةت  مةن المماةن ان تاة ن مةاثرة اةدا  ةض انتةت   تطة  
  متصة منئت  التدريب بتلتح يك الائربتعض اعق طر   اختليب تنمى إلا بتختامت  تدريبتت

 : أهداف البحث اهم 
 تةةأثير تطةة ير القةة ة القصةة ى بتخةةتامت  تةةرددين ائربةةتعيين لتح يةةك باةةي الاضةةات الاتم ةةة ل متقةةدمين  1

  بر ع الاثقت 
 
 

 

                                           
: principles and practice. . Electrotherapy explainedROBERTSON V, WARD AR, LOW J, REED A 

)1(

London: Butterworth-Heinemann Ltd, 2006: 447. 

(2)
 .432.صالمصدر السابق نفسه.روبرتسون واخرون:
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 :هيفاما فروض البحث 

للأخةتليب التدريبيةة الثاثةة )اخة  ب ر ق دات دلالة إحصتعية بين الامتبترات القب يةة   الباديةة  ا د   -1
(هرتةةك  تخةة  ب التةةدريب البةةدنض 75 تخةة  ب التةةدريب البةةدنض مةةع التح يةةك الائربةةتعض بتةةردد) التةةدريب البةةدنضل

  قص ى لصتلح الامتبتر البادي  ض الق ة ال(هرتك(  100مع التح يك الائربتعض بتردد)
 

 هي:فاما مجالات البحث 
ن )نةةتدي الم رنةةق  التضةةتمن  الناةةف(   ةةض محت  ةةة   الماةةت  البشةةري ب لا بةة  ر ةةع امثقةةت  المتقةةدم - 1

 الناف امشراف  
 2011/ 5/10إلى    25/8/2011المات  الكمنض ب ل  ترة الكمنية من  -2
 ت  ة الناف الاشرف المات  الماتنض ب عت ة نتدي الم رنق لر ع امثقت   ض مح  -3

 
 اما الفصل الثاني فقد اشتمل على الدراسات النظرية والدراسات السابقة.

 يةبتحيث تضمنت الدراختت الن رية الم اضيع الا
ر اةة المطةف  تاكااهةت  ر اةة -2اخس تدريبف الق ة القص ى( -اختمدامتتف-التح يك الائربتعض )م ئ مف-1

  2005قة  ئض دراخة بشرى ات ل النتر  تاكااهت امت الدراختت الختب
 

جراءاتهالفصل الثالث:  اشتمل على منهج البحث   الميدانية : وا 
لماعمتةف مشةا ة البحةث  اشةتم    ةى  ينةة  الماةتميع المتات عةة بأخة  ب اختمدل البتحةث المةنئ  التاريبةض

اةةراء التاةةتنس  التاةةت ا لئةةل  شةة اعيتتةةل امتيةةترهل   ت  ( لا بةة18البحةةث   ةةددهل ) تقخةةيمئل   ةةى ثةةاث    ا 
امائةةةكة  امد ات المخةةةةتمدمة    ال خةةةتع  اةةةدلك شةةةةم ل ربةةةت ين (6اةةة  مام  ةةةة تا نةةةةت مةةةن) مام  ةةةتت

 التاةربتين  ائةتك التح يةك الائربةتعض مةن عبة  البتحةث تصةميل   اختمترات الاختبيتن الامتبتراتالقيتختت   
القب يةةةةة  المةةةةنئ  التةةةةدريبض باةةةةدهت ل بحةةةةث التةةةةض تضةةةةمنت الامتبةةةةترات  الاخةةةةتطا يتين   التاربةةةةة الرعيخةةةةة

  ال ختع  ااحصتعية  الامتبترات البادية
 

 اما الفصل الرابع : فقد تضمن  عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها
تح ي  ا  اد   من   ري   لت ا    ( اد3  ى شا  ادا   ب غ  ددهت ) عتل البتحث باري النتتع  

 مةةن مةةا  دلةةك تةةل الت صةة  إلةةى تحقيةةق تهةةداف  تر الاناةةتك لامتبةةمنتعشةةة النتةةتع   تتمةة    هةةدي الاةةدا  
 البحث  التحقق من  ر ضف  
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 الفصل الخامس : الاستنتاجات والتوصيات
 بضأتي مت البتحث من ما  مت تل  رضف من نتتع  اختنت 

 ياد الائتك الدي صممف البتحث منتخبت لتدريب  تط ير الق ة القص ى ل اضات بتلتح يك الائربتعض  -1

(هرتةك 100بتةردد) اخةتمدم ا اخة  ب التةدريب بةتلتح يك الائربةتعضالةدين  الثتنيةةت راد المام  ةة  ض يةا  -2
   ةةى ا ةةراد المامةة  تين الا لةةى  الضةةتبطة  ةةض امتبةةترات القةة ة القصةة ى )ل ةةدرا ين  الاةةد   الةةرا ين(

  الاناتك  باي متليرات المختر الحراض لر اتض المطف  النتر  

(هرتةةةةك منتخةةةةب لتطةةةة ير صةةةة ة القةةةة ة القصةةةة ى 100التح يةةةةك الائربةةةةتعض بتةةةةردد)ان التةةةةدريب بتخةةةة  ب  -3
 ل اضات 

 
 -التوصيات :

 تطةةة ير الاناةةةتكل تح يةةةك الائربةةةتعض مةةةع المنةةةته  التدريبيةةةةالتأايةةةد   ةةةى المةةةدربين بضةةةر رة اخةةةتمدال ال -1
   لر اتض المطف  النتر

 (هرتك لتط ير الق ة القص ى 100اختمدال شدة) -2
   امرى دراختت مشتبئة   ى  عتت  مرية ضر رة إاراء بح ث  -3
 لتط ير ص تت بدنية امرى بتختمدال التح يك الائربتعض  إاراء دراخة مشتبئة  -4

 
 -:التعريف بالبحث  -1
  -:المقدمة وأهمية البحث 1-1

عتب يةةةة الاقةةة  البشةةةري  ةةةض ااتشةةةتف اثيةةةر مةةةن الن ريةةةتت  التطبيقةةةتت تصةةةبحت لا متنتهيةةةة   ةةةض اثيةةةر مةةةن 
إلةى ع ةةكات ن  يةة   ةض المخةةت يتت الريتضةية  اناتكاتئةةت  ادى هةةدا لتة  منئةةت الاتنةب الريتضةضماةتلات الحية

ااتشة ت   حيةث  أصبح التنت س   ى إياةتد الح ة   النتاحةة  البةداع  هة  الئةل الشةتي  ل اثيةر مةن الا مةتء
 تيضةت لالالاتر نيةةالاديد من الن ريتت الا مية الحديثة  ض مات  التدريب الريتضض  اتمائكة  التطبيقةتت 

إياةتد ت ضة  الح ة     ةضئمت  ةض  ت خةير اثيةر مةن ال ة اهر  خةت دت خةتبرام  الحتخ ب المتط رة ا ئةت 
لاثير من المشتا   الم اضيع التض تئةدف إلةى الارتقةتء بمخةت ى امداء ال نةض  الرعمةض لممت ةف المنت خةتت 

الاتلل  ن را لمت تحت ف هدي ال ابةة مةن ماتنةة  لةدى اكداد الاهتمتل ب اتلية ر ع امثقت   ض ب دان  لالريتضية 
الاميةةةعل إد ح يةةةت هةةةدي ال ابةةةة ببحةةة ث اثيةةةرة  اةةةتن لئةةةدي البحةةة ث د ر مئةةةل  تخةةةتس  ةةةض تطةةة ير مخةةةت ى 

 ي صةةةة اتليةةةةة ر ةةةةع امثقةةةةت  تحتةةةةت  إلةةةةى دراةةةةة  تليةةةةة مةةةةن الصةةةة تت البدنيةةةةة  دات الطةةةةتبع الق    الا بةةةةين
ان امداء   اةةةةد مةةةةن املاةةةةتب ال رديةةةةة التةةةةض تتميةةةةك بصةةةةا بة امداء إد ت بتاضةةةةت ة إلةةةةى الصةةةة تت المئتريةةةةة 
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 لا يم ى   ينت ان الاناتك اممث  يأتض  الصحيح يتط ب ع ة ابيرة ينتائت الائتك الاصبض   الاض ض مات
مةةن تا ةةض صةةا بة  لممةةت يماةةنئ الا بةةينمةةن تطةة ير  الصةة تت  تمةةة  صةة ة القةة ة القصةة ى متصةةة لةةدى 

الممت  ة لارتقتء بمخت ى الاناتك   امختليبالبتحث ن  المدرب ن بتلبحث  ن الطراعق    لدلك اهتل ام كان
اراءل ربت ين    نئ ي بئدا المات  ل ممت  ةالبح ث ال  ا 

 التةةةض تاةةةد هةةةض المحةةةرك الاخةةةتس  طريقةةةة التةةةدريب بتخةةةتمدال التح يةةةك الائربةةةتعض ل اضةةةات الاتم ةةةة انالا 
  ةض  اتليةة ر ةع الاثقةت  تاةد  تلاهتمةتل الابيةر  ااتن ئةت باةي اللمة ي ب تحة لةل  ل  اتلية من ما  الاداء

مةع الاضةات المخةت دة  المثبتةة  ةض اناةت   تضةت رالاضات الاتم ةة هةض اخةتس الامة  الاضة ض  التةض ت
   م يةةةةة تح يةةةةك   التح يةةةةك الائربةةةةتعض هةةةة  الاداء لاةةةةن تبقةةةةى هةةةةض الضةةةةر رية لانئةةةةت دات  مةةةة  اختخةةةةض  

ب اخةةطة تيةةتر ائربةةتعض ينةةت  مةةن محةةث ائربةةتعض  اضةة ة احةةداث انقبةةتي لاإراديللأ صةةتب الحرايةةة ل 
 (1)مت  

التشةةن  الاضةة ض ل  التةة تر الاضةة ض ل تم يةةف   اخةةتمدامتتف  ةةض الريتضةةة اعتصةةرت   ةةى    التق يةة  مةةن 
  (2) الآلال المكمنة   م يتت الاختش تء باد التدريب  الاصتبة  

مةةدى تةةتثير اخةةتامت  التح يةةك الائربةةتعض بتةةرددين ائربةةتعيين   ةةى   مةةن هنةةت اتةةت اهميةةة البحةةث  ةةض مار ةةة
 الاناتك ل متقدمين بر ع الاثقت  

 مشكلة البحث :  1-2
 بنتء الق ة الاكمة للأداء تتط ب مائة دا  تاد الق ة القص ى من تهل الماشرات البدنية ل اتلية ر ع امثقت  

 البتحث الميدانية مع لا بض ر ةع امثقةت  رتى ان هنةتك   من ما  مبرة ابيرا  خن ات من التدريب الشتق 
 ةةةدل اخةةةتلا   لمةةةديتت مةةةن الانقبةةةتي الاضةةة ض اارادي ل  هةةةدي المةةةديتت مةةةن الصةةةا بة   ةةةى ضةةةا ت   

 تحخين الاناتك  الا بين ال ص   إليئت  من الممان ان تا ن ماثرة ادا  ض انتت   تط ير الق ة القص ى
تطة ير القة ة القصة ى ل تلتح يك الائربةتعضاخ  ب التدريب بةالممان اختمدال    البتحث ه  منأتخ  الرعمض

 هدا مت خ ف يم ي بف البتحث لمار تف  ق ةالانتت   حد ماين منلا بين المتقدمين الدين  ص  ا الى 
 
 

 هدف البحث :  3 –1
 ل تارف   ىبيئدف البحث 

                                           
les and practice. : princip. Electrotherapy explainedROBERTSON V, WARD AR, LOW J, REED A 

)1(

London: Butterworth-Heinemann Ltd, 2006: 447. 

(2)
 .432.صالمصدر السابق نفسه.روبرتسون واخرون:
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بر ةةع  تح يةك باةةي الاضةات الاتم ةةة ل متقةدمينتةأثير تطة ير القةة ة القصة ى بتخةةتامت  تةرددين ائربةةتعيين ل
  الاثقت 

 فرض البحث :  1-4
للأخةةتليب التدريبيةةة الثاثةةة )اخةة  ب  اةة د  ةةر ق دات دلالةةة إحصةةتعية بةةين الامتبةةترات القب يةةة   الباديةةة  

مةع  (هرتك  تخ  ب التدريب البةدنض75التدريب البدنضل تخ  ب التدريب البدنض مع التح يك الائربتعض بتردد)
  لصتلح الامتبتر البادي  ض الق ة القص ى(هرتك(  100التح يك الائربتعض بتردد)

 

 مجالات البحث : -1-5
 ةةةض   )نةةةتدي الم رنةةةق  التضةةةتمن  الناةةةف( ن  المتقةةةدم ب لا بةةة  ر ةةةع امثقةةةت  المجاااال البشاااري  1-5-1

   فالناف امشر محت  ة 
 2011/  5/11إلى    25/7/1120من   ل  ترة الكمنية ب المجال الزمني  1-5-2
  الناف الاشرفلر ع امثقت   ض محت  ة نتدي الم رنق ب عت ة  المجال المكاني  1-5-3

 
 -: ةالدراسات النظرية والمشابه -2
 النظرية:الدراسات  2-1
 القوة القصوى: 2-1-1

اد يماةن ان تةادى   الق ة القص ى إحدى ت اف الق ة الاض ية المئمة لادد ابير من ال اتليةتت الريتضةية تاد  
بتلا تمتد   ى تابر  دد ممان من امليتف الاض ية المختثترة  ةض الاضة ة ت  المام  ةة الاضة ية  بةدلك 

ببطء الام   تن اختمرار الانقبتي ممان تن يختمر من  الانقبتي ئتيمان تحديد م ئ مئت  من مصتعص
 ر ع الاثقت   المصتر ة  ييرهت  ثتنية    يمان ماح ة هدا الن   من الام   ض ريتضة  15 – 1

   (1) اارادي  ى تنئت   تعصى ع ة ينتائت الائتك الاصبض الاض ض تثنتء الانقبتي   ر ت
عةدرة الائةتكين الاصةبض الاضة ض   ةى إنتةت  ت  ةى ماةد  مةن القة ة مةا  تعصةى   ( بأنئت   يس رَ ئت )  

   (2) ثقة   ض محت لة  احةدة لا تاةةررر انقبتي إراديل  يتضةح دلك  ض عةدرة الا ب   ى حمة  تاب
 
 (3) تنمية القوة القصوى: 2-1-2

                                           
(1)

 
ماجد علي موسى

 :
,1,طالتدريب الرياضي الحديث 

 
.100.,ص2009مطبعة النخيل,

 

)2(
 .360ص,2000, جامعة حلوان, مصر,للنشر  S.M.G, دار 1, طالنظرية والتطبيق –التدريب الرياضي عويس ألجبالي :  
(3)

 .124.ص 2003, القاهرة , دار الفكر العربي ,  فسيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلا احمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين :  
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يمان تنمية الق ة القص ى بتختمدال طريقتين ل الا لى تاتمةد   ةى كيةتدة التضةمل الاضة ض بكيةتدة مخةتحة  
المقطةةةع الارضةةةض ل ي ةةةة الاضةةة ية  ةةةن طريةةةق تنشةةةيط بنةةةتء البةةةر تينل ل اضةةة ة  الما نةةةتت المخةةةا لة  ةةةن 

بةةةتي دامةةة  ال ي ةةةة الاضةةة ية  امةةةت الطريقةةةة الثتنيةةةة  تاتمةةةد   ةةةى تحخةةةين ا ةةةتءة الامةةة  الاصةةةبض  ر ةةةع الانق
مخت ى ن ل انتت  الطتعة ل  ادلك من ما  تحخين  م  الاليتف الاض ية بتن ا ئت الممت  ة ل ضا  ن 

اكمةةة لانقبةةتي كيةةتدة ممةةك ن مصةةتدر الطتعةةة ال  خةة تتية  ا ةةتءة  مةة  الانكيمةةتت لخةةر ة انتةةت  الطتعةةة ال
 يتحدد اختمدال تي من الطريقتين ت  الدم  بينئمت بنتء    ى  دة   ام  منئت ب ن   التمصة  الريتضةض 
 المصتع  ال ردية ل ريتضةض  مخةت ى القةدرة لديةف    ا ةى خةبي  المثةت  تتط ةب باةي الانشةطة الريتضةية 

 اض ية مع  دل كيتدة ات ة الاخل  تنمية الق ة ال
  لكهربائي:از التحفي 2-1-3
 :Electro stimulation) (EMSمفهوم التحفيز الكهربائي 2-1-3-1
اختمدال ن   من  التيتر الائربتعض)المختمر ا  المتلير(  بشر ط متصةة  ضطريقة التح يك الائربتعض ه نإ

ا مةةت  إدالاصةةب الملةةدي لئةةت   ت  دلةةك ماةة   مةة  انقبةةتي ثتبةةت)ايك مترك(  ةةن طريةةق اخةةتثترة الاضةة ة 
الانقبةةتي  تانيةةد اابةةر  ةةدد مماةةن مةةن  ةاكدادت عةة    مةةتالائربتعيةةة المخةة طة   ةةى الاضةة ة ا ااثةةترةادت ك 

ال حدات الحراية  ان لل يان اميائت  لان التح يةك الائربةتعض الةاإرادي ل اضةات يمت ةف  ةن الانقبةتي 
  اارادية الائربتعية لتح يك الاض ة تمت ف  ن التق صتت ااثترةاي  اارادي بئدي الص ة

 الأسس العلمية في التدريب بالتحفيز الكهربائي: 2-1-3-2
لاض يتل تحديد الشدة المط  بة انتت  ا ض  ع ة ماثرة  ض  م ية التدريب لتط ير الق ة القص ى ل اض ة  

ا ض  خاة لاثترة هض الخاة التض تادي الى  الى ان  ( متن   ا رير ) ) تد  ( نقا  ن  قد اشتر
 ة  ض الاض ة مخت ية اعصى ع ة تنتائت ت ك الاض ة  ض الام  الاض ض الثتبت انتت  ع
ان  م ية التا ب بمتليرات حم  التدريب من حيث كيتدة الكمن  اضتف ) تد ( ايضت ) (1) الارادي
التض ا تمدهت المبراء  ض تط ير  امختليبمتيار ثتنية( ا  كيتدة مخت ى التردد من  500-200ل دبدبة )

( هرتك يمان تحقيق نتتع   ض كيتدة 20ان كيتدة كمن التردد  بتردد ثتبت مثا )لاد ة بتلحث الائربتعضالق  
 ا مت كادت شدة المثير)تردد التح يك( ع  كمن التح يك  الااس الق ة تتنتخب طرديت مع كيتدة كمن التردد 

  (2) صحيح
 

 (3)المختلفة ت الرياضيةللاستخدامايلخص المحددات المفضلة  (1)الجدول 
                                           

(1)
 .280,صمصدر سبق ذكرهعادل تركي:

(2)
 .280,صالمصدر السابق عادل تركي:

ergy, 2004,p432., Syn: ElectroMyoStimulationOHNSTON BD 
)3(
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 (1جدول)
 يبين محددات التحفيز الكهربائي للاستخدامات الرياضية المختلفة

 

 ن   التمرين
حم  
التردد 
 بتلئرتك

 دد المرات  ض 
 التمرين ال احد

 الراحة بتلثتنية كمن بتلثتنية التح يككمن 

 /ثت2 /ثت8 8-4 20 التحم  الاض ض

 القص ىالق ة 
 /ثت19 /ثت3 1-3 75

 /ثت35 /ثت4 1-3 100

      :الخطفرفعة  2-1-4

ر اةة المطةف مةن اصةاب الحراةتت منئةت  دهض الر اة ام لى التض تادى  ض مخةتبقتت ر ةع امثقةت  ل  تاة
ير ةةع  مةة د الثقةة  مةةن الطب ةةة إلةةى  ةة ق الةةرتس    (1)تةةادى د اةةة  احةةدة د ن ت عةةف مةةن امخةة   للأ  ةةى

الاخل تحت  م د الثق  بتخةتمدال إحةدى الطةريقتين إمةت  ل إد يخقط الى الا  ى  تا ن الدرا تن ممد دتتن
   ( ثل النئ ي  اا  القدمين   ى مط  احدSquat( ت  ثنض الرا ين )Splitب تح الرا ين )

هنتك تشتبف  اضح بين مراح  ر اةة المطةف  عخةل الر ةع إلةى الصةدر)لر اة النتةر(لان الامةتاف هنةت     
ر اتين تي  ةةةض مرح ةةةة الخةةةق ط تحةةةت الثقةةة   دلةةةك لاةةةدل تشةةةتبف حتلةةةة  ةةةض المراحةةة  امميةةةرة )النئتعيةةةة(من الةةة

الاخةةتقرار بتلثقةة    ات ةةق )  ةةض( نقةةا  ةةن) ليةةث (   ةةن)  ديةةع(  مام  ةةة مةةن المبةةراء  البةةتحثين  ةةض هةةدا 
الماةةت    ةةى التشةةتبف  ةةض هةةدي المراحةة  إد اةةتن الات ةةتق بتقخةةيمئت مةةن الاةةتنبين ال صةة ض  المياةةتنياض  امةةت 

مرح ةة الخةحب الثتنيةة   -4مرح ةة حراةة الةرابتين  -3مرح ةة الخةحب ام لةى   -2البدء  ضع  -1يأتضب 
 مرح ة النشر   الخق ط تحت الثق     -6 ضع الامتداد الاتم    -5
  هنةتك مةن يضةيف ت  يقخةل إحةدى هةدي المراحة  إلةى عخةمين  هنةتك مةن يةدم  بةين   ضع القر صةتء  -7

 (2) هدي المراح  
    النتر:رفعة  2-1-5

 حداهمت الآمر  همت بتى عخمين يام    تادى هدي الر اة باد الانتئتء من محت لات ر اة المطف  تقخل 
  The Cleanقسم الرفع إلى الصدر  -

                                           
(1)

 .109, ص1970, القاهرة , دار الجيل للطباعة,  رفع الأثقال مجموعة التربية البدنيةجميل حنا :  
(2)

علي شبوط إبراهيم السوداني:تأثير منهج تدريبي مقترح في بعض المتغيرات البايوميكانيكية في رفعتي الخطف والنتر للاشبال  

 .16,ص2002غير منشورة,كلية التربية الرياضية,جامعة بغداد, سنة أطروحة دكتوراه 14-10بعمر 
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( ت  ثنض الرا ين البخيط Split cleanر ع الثق  إلى الصدر يتل بطريقة  تح الرا ين للأمتل  الم ف ) إن 
(Power clean ت  ثنض الرا ين )(ب ضع القر صتءSquat clean ل تا ن المخت ة بين القدمين باري )

الح ي تقريبت  تمت المخت ة بين اليدين ) ري المخاة( بقدر  ةري الات ةين  ياة ن ال ئةر مخةتقيمت  ل تمةت 
الةةدرا تن  تا نةةتن مخةةتقيمتين  ييةةر متصةة بتين ل  مةةن هةةدا ال ضةةع ير ةةع  مةة د الثقةة  إلةةى الصةةدر بحراةةة 

المر قين بتتاتي اممتل ثل النئ ي من  ضع ثنض الرا ين ت  امع الرا ين  ض طريقة  تح   احدة مع د ران
  (1)  الرا ين للأمتل  الم ف ل  اا  القدمين   ى اختقتمة  احدة 

  Jerkقسم النتر  -

يقة ل الربةت  بنتةر الثقة  مةن الصةدر الةى ام  ةى  ة ق الةرتس بتمتةداد الةدرا ين  تةادى الحراةة بئبة ط    يةف 
   (2)  الربت  ع يا  الى امخ   بثنض الرا يةن ثل مدهمت مع الد ع بتلدرا ين الى الا  ى

  - م  الرا ين هنت بأحد ااشات  الآتية ب ضاية ا ن ت  
   م  ت       تح الرا ين تمتمت 
  الثنض البخيط ل را ين  

  ثنض الرا ين بقر صتء اتم  
 
 
 
 
 
 
 
 

 : المشابهة ةالدراس 2-2
 راسة المشابهة:الد 1- 2- 2

 (1) م.2005 دراسة بشرى كاظم 2-2-1-2

                                           
(1)

 .32, ص1982, دار الكتب للطباعة والنشر, جامعة الموصل, المهارات والتدريب في رفع الاثقالصباح عبد الله عبدي:  

(2)
 I. W. F: International Weightlifting Federation, Technical Rules, Anti- Doping policy Directory, 2

nd
 

 edition, Budapest, 2009,p60. 
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الهوائية الخلفية المتكورة المزدوجة  تأثير التحفيز الكهربائي في تنمية القوة العضلية وأداء مهارة القلبة)
 ( وفقاً لبعض المتغيرات البايوكينماتيكية

طنض ل نتشةةةةةعين تتةةةةةرا   ( لا بةةةةةين يمث ةةةةة ن المنتمةةةةةب الةةةةة  6تاةةةةةرت البتحثةةةةةة البحةةةةةث   ةةةةةى  ينةةةةةة ع امئةةةةةت )
  بتخةةتمدال التح يةةك الائربةةتعض   ةةى المام  ةةة ر ( خةةنة  عةةد طبةةق المةةنئ  التةةدريبض المقتةة13-11ت مةةترهل)

 التاريبية  ضا  ن مض   المام  ة التاريبية  الضتبطة   ى المنئ  التدريبض الماتمد  
 هدف البحث إلى :ي

 ة الان اترية  تداء مئترة الق بة الئ اعيةة الم  يةة المتاة رة التارف   ى تأثير التح يك الائربتعض  ض تنمية الق
 المكد اة   ق باي المتليرات البتي اينمتتياية   

التارف   ى ال ر ق بين المام  تين التاريبية  الضتبطة  ض تنميةة القة ة الان اتريةة  ةض تداء مئةترة الق بةة 
 ت البتي اينمتتياية  الئ اعية الم  ية المتا رة المكد اة   ق باي المتليرا

  اختنتات البتحثة مت يأتضب
مةن  إن ل تح يك الائربتعض تةأثيرا إياتبيةت  ةض التطة ر الة  ي ض ل اضةات  دلةك مةن مةا  تانيةد اابةر  ةدد  

( ل  ر ةةع مخةةت ى ماةةد  المةةدى )در ة  Turns / Secال حةةدات الحرايةةة المشةةتراة  ةةض الامةة  الاضةة ض ) 
( ل  هدا يةادي إلةى نتةتع   Amplitude / Secيتدة خر ة التردد )  ك   (Mean Amplitudeالتق  ( )

الدي ياةد مقيتخةت   Reatioمتيار    لت(×إياتبية  ض ماشر النخبة ) دد ال حدات الحراية / المدى )ثتنية
 لامية الام  بشا   تل 

البتي اينتمتتيايةة  ن ل تح يك الائربتعض تأثيرا إياتبيت  ض تحخين مخةت ى امداء مةن مةا  تطة ر المتليةراتإ
 لمراح  امداء ال نض لمئترة الق بة الئ اعية الم  ية المتا رة المكد اة 

 
 
 
 

جراءاته الميدانية -3  -:  منهجية البحث وا 
  -:منهج البحث3-1

                                                                                                                                   

(1)
الهوائية الخلفية المتكورة المزدوجة وفقاً لبعض  بشرى كاظم: تأثير التحفيز الكهربائي في تنمية القوة العضلية وأداء مهارة القلبة 

 .2005كلية التربية الرياضية للبنات, ,اطروحة دكتوراه, غير منشورة, المتغيرات البايوكينماتيكية
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اخةتمدل  لئةدا   ا ضة  الح ة  ل صة   إلةى ل  طبياة المشا ة المراد دراختئت تحدد منئاية البحث الدي يتبع
ثةةةاث ماةةةتميع متات عةةةة )مام  تةةةتن تاريبيتةةةتن  مام  ةةةة ضةةةتبطة( تصةةةميل بنئ  التاريبةةةض المةةة تنالبتحثةةة

  متف طبياة المشا ة ءعب ض  بادي لما ينتمتبتر ب
 

 مجتمع البحث وعينته : 3-2
 هةةل يمث ةة ن تنديةةة محت  ةةة الناةةف  ( لا بةةت ) عةةة المتقةةدمين(من المتطةة  ين25تاةة ن ماتمةةع البحةةث مةةن)

نتدي التضتمن( لر ع الاثقت ل امتتر البتحث  ينةة  شة اعية مةن  –نتدي الناف   –الاشرف)نتدي الم رنق
( 3م تةةكمين)ال(لا بةةت باةةد اخةةتباتد الا بةةين ييةةر 18ماتمةةع البحةةث  ةةن طريةةق القر ةةة اد اصةةبح  ةةددهل )

   يئل  م يتض التاةتنس  التاةت ا باةد تقخةيمئل بتلطريقةة الاشة اعية ىار ت(   4  ينة التاترب الاختطا ية)
البخيطة القر ة الى ثاث مام  تت  حخب  عتتئل ال كنية   ا  مام  ة  تضمنت  دة  عتت  كنية  هض 

( لا بةين  مث ةت الاينةة 6( الةل  اة  مام  ةة تا نةت مةن)1 دد85-2 دد69-2 دد62- 1 دد56 كن)
 %( من ماتمع البحث  72نخبة عدرهت )

  ت كيع الماتميع اتلاتضب

تةةدريب بةةدنض مةةع اخةةتامت   التح يةةك الائربةةتعض  مخةة  بيمضةةع ا رادهةةت  (لا بةةينب6المام  ةةة الا لةةى) -1
 (هرتك  75ل اضات الاتم ة بتردد)

تةةدريب بةةدنض مةةع اخةةتامت  التح يةةك الائربةةتعض  مخةة  ب(لا بةةينب يمضةةع ا رادهةةت 6المام  ةةة الثتنيةةة) -2
 (هرتك 100ل اضات الاتم ة بتردد)

 دريب البدنض   قط (لا بينب يمضع ا رادهت ل ت6المام  ة الضتبطة ) -3
 
 
 
 

  المستخدمة بالبحث :والأدوات والأجهزة الوسائل  3 – 3
 المصتدر الا مية) الاربية  امانبية (  -1

                                           


تم جمع عينة البحث بالتعاون مع ثلاثة اندية من محافظة النجف الاشرف وعن طريق التطوع لاجراء البحث حيث ان افراد عينة  

البحث ونواديهم وافقوا على التدريب في نادي الخورنق بالتعاون مع مدرب نادي الخورنق .وان قسما كبيراً من عينة البحث من نفس 

ايضا , اذ قام الباحث بشرح خطة البحث وكيفية اجراء عملية التحفيز للاعبين مع اخذ موافقاتهم وبدون ارغام لذا  منطقة نادي الخورنق

 اصبحوا متطوعين.
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  (عطاة200)الاتر دات(  دد )تعطتب ائربتعية -2

 ل ت صي  المبتشر ل تيتر الائربتعض  ا  مت  -3

 الماح ة  التاريب   -4
   المقتبات الشمصية  -5
 الامتبترات  القيتس   -6

 الاختبيتن  -7

 ( 4المصنع من عب  البتحث  دد)ائتك التح يك الائربتعض  -8

  + ماتعن حاعةعطن طبض +  الم ضاض اح   ل تن يف -9

 :البحث إجراءخطوات  -3-4
 تحديد المتغيرات والاختبارات المستخدمة بالبحث:  -3-4-1
 : بعض العضلات العاملة في رفع الاثقالتحديد  3-4-1-1

 اةةةدلك التةةةدريب التشةةةريحض  التةةةدريب الريتضةةةض با ةةةلبتلمصةةةتدر  المرااةةةع المتصةةةة  اخةةةتاتن البتحةةةث     
باةةةي الاضةةةات الاتم ةةةة  المشةةةتراة  ةةةض الاداء لر اتةةةض للةةةري تحديةةةد  بتمثقةةةت  لر اتةةةض المطةةةف  النتةةةر

 اةةتن  ةةدد   ضةةائت  ةةض اخةةتمترة  اخةةتبيتن    رضةةئت   ةةى المبةةراء  الممتصةةينل    الاثقةةت   نةةد الاداء
اخةةةتمرا  النخةةةبة تةةةل  لل  باةةةد امةةةع الاخةةةتمترات  ت ريةةةغ البيتنةةةتت  ماتم تئةةةت إحصةةةتعيت( مبةةةراء6المبةةةراء )

المةةتدة   البتخةةطة   ضةة ة  تم ةةة  هةةن)  12 تةةل تحديةةد   ا تمةةتد   %  مةةت  ةة ق (62.33) المقب لةةة  هةةض
 لالداليةةل المثبتةة الات يةة لل رخخل الاض ة دات الرتخةين الاضةدية  لالاضة ة دات الةثاث رااس الاضةدية 

ال مديةةة  المخةةتقيمة  البطنيةةة المخةةتقيمة الاريضةةة ال ئريةةة لالا يمةةة الاضةة ة الصةةدريةل المرباةةة المنحر ةةة
   الختعية الت تميةاممتمية ال مدية  دات الرتخين 

 
 

اختباارات القاوة القصاوى لابعض العضالات العاملاة والمحاددة فاي رفاع الاثقاال ولكلتاا تحديد  3-4-1-2
 : الرفعتين

د تحديد الاضات الاتم ة بر اتض المطف  النتر تل تصميل اختمترة اختبيتن احت ت   ى  دة امتبترات با
امتبةةةترات بدنيةةةة  خةةةباةاةةةتن هنةةةتك ل ماةةةتميع الاضةةة ية  لا تةةةت ال اةةةتليتين  شةةةرط ان تاةةة ن مشةةةتبئة لةةةاداء  

                                           


  

 جامعة الموصل-كلية التربية الرياضية ا.د تدريب بايوميكانيك اثقال وديع ياسين التكريتي

 جامعة المثنى– ياضيةكلية التربية الر أ.د فسلجة تدريب رياضي عقيل مسلم

 جامعة بابل -كلية التربية الرياضية  أ.د فسلجة  تدريب رياضي جمال صبري

 جامعة الموصل –كلية التربية الرياضية اثقال -ا.د بايوميكانيك  سعد نافع علي

 جامعة بغداد –كلية التربية الرياضية  أثقال -ا.م.د بايوميكانيك علي شبوط إبراهيم

 جامعة بابل –كلية التربية الرياضية  اثقال -ا.م.د تدريب  لطانيعباس حسين الس
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 لاضةات الةرا ين لاضات الاد   ممخةة امتبةترات  بدنية لاضات الدرا ين  الصدر  ممخة امتبترات
 القة ة القصة ى ل اضةات الاتم ةة المحةددة المرشةحة ماعةل لقيةتس  امتيتر ت ض  امتبتر من الامتبتراتتل 

بةين المبةراء  الممتصةين   ةت  نخةبيت   ات تعةت    عد اختم   البتحث من ت ك الامتبترات ت ض ئت  التض حققةت
 -(  تل امتيتر الامتبترات الاتيةب6ن خئل   اتن  ددهل)ت

 للأ  ى تمتمض اتلس تعصى) كن( طامتبتر الضل
 امتبتر الضلط لا  ى م  ض اعصى ) كن(

 امتبتر الخحبة الميتة)ديد لي ت( خحب  ريي اعصى) كن(
 امتبتر الخحبة الميتة)ديد لي ت( خحب مت خط اعصى ) كن(

 ثنض الرابتين من ال ع ف)دبنض( تمتمض اعصى) كن(
 م  ض اعصى) كن( ثنض الرابتين من ال ع ف)دبنض(  

 
 :الاختبارات  توصيف  3-5
 اختبارات القوة القصوى المختارة و المستخدمة في البحث:توصيف  3-5-2
  (1) للأعلى من وضع الجلوس) أمامي و خلفي( : طاختبار الضغ 3-5-2-1

 غرض الاختبارين:
   للأ  ىعيتس الق ة القص ى المتحراة اثنتء المد 

 الادوات اللازمة:
 يدي نم داض بتر حد

 طريقة عمل الاختبارين:
 باد  ضع الثق  المنتخب  ض البتر الحديدي يتمد الممتبر  ضع الا  س   ى المخطبة بتتكان   1
يقةة ل المخةةت دان بر ةةع البةةتر الحديةةدي مةةن الطةةر ين ل ضةةاف  ةة ق اليةةدين امةةتل الصةةدر اد يقةة ل الممتبةةر   2

 بحم  البتر الحديدي بتليدين امتل الصدر 

ر الثتنض  يق ل المخت دان بر ع البةتر الحديةدي مةن الطةر ين ل ضةاف  ة ق اليةدين م  ةت   ةى امت الامتبت  3
 الات ينل اد يق ل الممتبر بحم  البتر الحديدي بتليدين م ف ال ئر  متكنت   ى الات ين 

ن تبحيةةث تصةةبح الةةدرا  ىللأ  ةة نةةد ا طةةتء الاشةةترة يقةة ل الممتبةةر بمةةد الةةدرا ين لر ةةع البةةتر الحديةةدي   4
 دتين  ممد  

  ندمت يريب الممتبر القيتل بمحت لة ثتنية  تنف يايد تليير  كن الثق  ثل يق ل بتلمحت لة   5
                                           

 
(1)

 .54-53,ص2001,القاهرة ,دار الفكر العربي,1:طاختبارات الاداء الحركيمحمد حسن علاوي,محمد نصر الدين:



العضلات    ضبع باستعمال ترددين كهربائيين لتحفيزتطوير القوة القصوى  تأثير   
 رفع الأثق الب للمتقدمين  العاملة

 

 2013 كانون الاول 2ج( 3( العدد )13مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية  المجلد )
       

 45 

 

 حساب الدرجات:
 الصحيح. بالأداءيحسب اقصى وزن مرفوع بالكيلوغرامات 

 

 (2()1) اختبار السحبة الميتة باداء )عريض و متوسط( اقصى)وزن( 3-5-2-2
 هدف الاختبارين:
 لاضات ال ئر   ىعيتس الق ة القص
 الادوات اللازمة:

 بتر حديدي عتن نض مع ا كان ممت  ة 
 

 طريقة عمل الاختبارين:
 يقةةف الممتبةةر امةةتل  مةة د الثقةة  الم ضةة     ةةى الاري  تاةة ن القةةدمتن ب تحةةة منتخةةبة باةةري الااتةةتف ل

خةةةك بةةةين مت ةةةف طريقةةةة المت الامشةةةتط اخةةة   الامةةة د يثنةةةض الاةةةد  مةةةن الحةةة ي ليمخةةةك بةةةتلام دل بحيةةةث  
الامتبةةةترين  قةةةط   ةةةض الامتبةةةتر الا   تاةةة ن  ةةةري ال تحةةةة باةةةري الااتةةةتف   ةةةض الامتبةةةتر الثةةةتنض تاةةة ن 

يق ل الممتبر بر ع الحديد من الاري حتى الامتداد  ن  ال ئر مشد د ياد تا ن الراان ممد دت  ريضة 
ياة ن هةدا الة كن المايةتر  الاتم   يتل كيتدة ال كن تدريايت مع ا  تارار حتةى نحصة    ةى ا ضة   كن اد

  ن الق ة القص ى لاضات ال ئر 
 

 حساب الدرجات:
يتل تخاي  الة كن الةدي اداي الممتبةر  لةل يخةتطع تاةراري ااثةر مةن مةرة  ياة ن هة  القة ة القصة ى لاضةات 

 ال ئر 
 

 (3)اختبار ثني ومد الركبتين كاملا )دبني()خلفي و أمامي(   3-5-2-3
 هدف الاختبارين:

 ل اضات المتدة ل را ين  ق ة القص ىعيتس ال
 الادوات اللازمة:

 بتر حديدي عتن نض مع ا كان ممت  ة 
                                           

(1)
 .381, صمصدر سبق ذكره عادل تركي: 

(2)
 .195-194, ص2005,جامعة حلوان,مركز الكتاب,3ط ,القياس والاختبار في التربية الرياضيةليلى السيد فرحات: 
(3)

 .409.صالمصدر السابق نفسةعادل تركي: 
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 طريقة عمل الاختبارين:
  يقةةةةف الممتبةةةةر  بةةةةرا ين م تةةةة حتين باةةةةري الااتةةةةتف تقريبةةةةت تحةةةةت  مةةةة د الثق )البةةةةتر(المحم     ةةةةى

  ةةى شةةد ال ئةةر  ر ةةع  أايةةدالتير ةةع الممتبةةر الامةة د مةةع الا كان ليثبتةةف   ةةى الااتةةتف مةةع  الحمةةتلات 
الحديةةد   ةةى  ضةةات الااتةةتف باةةد دلةةك يثنةةض الةةرابتين اةةتما  مةةن ثةةل  الااتةةتف الةةى الا  ةةى ليراةةك

 (دعيقة بين تارار  امر مع كيتدة ال كن3-2يمدهت   تاطى محت لات ل ممتبر  ب ترات راحة)

  الحديدي امتل الممتبر متكنةت امت الامتبتر الثتنض ه  بن س م اص تت الامتبتر الا   لان ي ضع البتر
   ى   مض الترع ة 

اةةتما  لةل يخةةتطع   مةدهمت يةتل تخةةاي  ا  ةى  كن يخةةتطيع  الممتبةر ماةةف ثنةض الةةرابتين حخةتب الةةدراتتب
 تاراري ااثر من مرة  يا ن ه  الق ة القص ى المتدة ل را ين 

 :رب الاستطلاعية االتج  6 -3
 ب  اتنت لا   احدة منئمت هدف محدد  امت يأتض تاربتين اختطا يتين تارى البتحث     
 :التجربة الاستطلاعية الأولى 3-6-1
الخت ة  2011/ 15/8-14 الم ا قين الاحد  الاثنين ضالبتحث التاربة الاختطا ية ام لى  ض ي م ىار ا

ريةق نةتدي بمخةت دة  ال( لا ةب مةن لا بةض 2)  ينةة مال ةة مةن  ةى  الم رنةقنةتدي  عت ةة  ئرا  ةض الثتنية
    اتن الئدف منئت ب(*) الاتدر التدريبض ل  ريق المخت د الام 

 التأاد من صاحية امائكة  امد ات المختمدمة  ض البحث 
 راد الاينة  التأاد من صاحية الامتبترات لا  

  التأاد من ا تءة  ريق الام   ض إاراء القيتختت  الامتبترات  تخاي  النتتع   
 التاةةرف    ل ةةراد الاينةةة  خةةئ لة تطبيقئةةتلاكل  المخةةتلرق  ةةض تن يةةد الامتبةةترات التاةةرف   ةةى ال عةةت الةةا

   تا ض اممطتء  ل  ى الما عتت 
 

 :لتجربة الاستطلاعية الثانية ا 3-6-2
 ض ةةةض يةةة م كخةةةامة ائةةةتك التح يةةةك الائربةةةتعض   دلةةة  تةةةل ااةةةراء تاربةةةة اخةةةتطا ية ثتنيةةةة اةةةتن هةةةد ئت هةةة 

 نةتدي الم رنةق الريتضةض ئرا  ةض عت ةة  الثتنيةالخت ة  2011/ 8/  18-17 الم ا قين الارباتء  المميس
 ( 2البحث   ددهل ) من ماتمع  ى  ينة 

  

                                           
(

*
 ( الكادر التدريبي لنادي الخورنق 

 . علي عبد الحسين       مدرب الفريق1

 . حيدر نعيم              مساعد المدرب2
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 جهاز التحفيز الكهربائي المصمم : 3-7
ى ألادل  ا د ائتك ي بض متط بتت الدراخة  ض الاخ اق المح ية  لمبرة البتحةث  ةض ماةت  الالاتر نيةك ارتة

 ائربتعض منتخب لضر ريتت الدراخة  البتحث تصميل ائتك تح يك
 

 توصيف الجهاز:   
 بتلاختاتنة بةباي المصةتدر الا ميةة   المئندخةين مةن  تح يك ائربتعضل  م  ائتكبتصميل   عتل البتحث 

 الطبض ل  لمبرة البتحث الابيرة  ض الاائةكة الالاتر نيةة  ال يكيتعض التأهي اتماة القتدخية  الممتصين من 
  م ئت تل  ضع مريطة ل ائتك من تصميل البتحث   طرق تصميمئت   

 باد ان تل التحقق مةن ما نةتت الائةتك عةتل البتحةث بتصةنيع الائةتك اةدلك تخ خة   م يةة التح يك امةت ض 
 الشا  ادنتي  

(  لةت مةن بطتريةة دام يةة ات ةة 9احت ى الائتك   ى مدبدب الاتر نض  را ع عدرة   بائد تشةلي  مقةداري )
ى ممخةة ممةتر  اة  ممةر  لةف عطبةتن ل تح يةك  يةتل ادارة الائةتك يةد يت مةن مةا  اكرار ل  ح ى ادلك   

  هض ب
 ( Main swلتشلي   اط تء الائتك) الم تت  الرعيخضب -1

 (م تتيح 5لتشلي   اط تء ممتر  التح يك ا    ى حدة   ددهت ) الم تتيح الثتن يةب -2

 ر ةةةةع  م ةةةةي( ضةةةةي تئت هةةةةض 5ت ) هةةةةض  بةةةةترة  ةةةةن مقت مةةةةتت متليةةةةرة   ةةةةدده متليةةةةرات الئيرتةةةةكب -3
 (هرتك 120-50(ميات ا ل لا  ممر   هض تتحال بتلتردد من )1التردد)الئيرتك( عيمتئت )

متليرات التحال بتلكمن)كمن النبضتت(ب همت مقت متتن متليرتتن لا  منئمةت   ي ةة محةددة الا لةى  -4
ر التةردد   ةى عةراءة  احةدة تق   من كمةن النبضةة  الثتنيةة تكيةد خةر ة النبضةة  تعةدة الا لةى لاخةتقرا

تق ةة   ضةة ض  احةةد  بتةةردد  احةةد  بةةكمن متليةةر  الثتنيةةة لتق يةة  ال ةةرق الكمنةةض بةةين النبضةةة  مي
 )انقبتي انبختط(  ت   الا لى  الثتنية ليا ن الام  تتتباي

مصن  ة من  منئت هض  بترة  ن اخاك ت ص  التيتر الائربتعض  بدعة  تلية  م صات الطتعةب -5
 مط ض بتلدهب النحتس ال

مخةةتحة ممانةةة مةةن الا ةةد  مابةةر هةةض م صةةات لاصةةقة ت صةة  التيةةتر الائربةةتعض  الالاتةةر داتب -6
  تتا ن من متدة القصدير الاترب نض دي الت صي  الدعيق  

     لت م اب(30م ض   لت الى 0.1من) الائتك   لتية متليرة بائد ائربتعض عدري اطضي -7
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خي خا ب(  تحديد شا  م اة  ير الائتك بتختمدال ائتك) ا حددت عيتختت ال  لتية  التردد  تاي -8
 ( * )التح يك تيضت بتختشترة المبراء  الممتصين با ل الائربتء  االاتر نيك 

 

 
 

 
 

 
 
 
 

                                         
 

 
 (1شكل)

 يوضح شكل جهاز التحفيز الكهربائي المصمم من قبل الباحث
 

 :الجهازعمل كيفية 
 اكالة الشار من المنتطق التض خت ضع   يئت الالاتر دات   ضع   يئت ا  الت صي   -1

تثبيةةت الالاتةةر دات  ةةض م اعائةةت الدعيقةةة   ةةى الا ةةد   ةةض الاضةةات المحةةددة بمخةةت دة الممتصةةين مةةن  -2
 المبرة  ض هدا المات   من د يالماتلاين ال يكيت يين   

مةةن المقت مةةتت  المتليةةرة  ةةض  ضةةع الصةة ر باةةدهت يةةتل  التأاةةد مةةن ال تةةت  الرعيخةةض باةةد تشةةلي  الائةةتك -3
ادارة  المقت مةةتت المتليةةرة بتلتةةدري   نةةدهت تبةةدا الاضةة ة بتلانقبةةتي تةةدريايت الةةى ان تصةة  الةةى التةةردد 

 المط  ب  الماشر بتلائتك  ه  ياطض ا  ى انقبتي ل اض ة 
 
 :إجراءات البحث الميدانية  3-8

                                           
*

 حيدر كاظم عيسى /مهندس كهرباء /كلية الهندسة/جامعة القادسية.-1 

 محمد مهدي /مهندس الكترونيك/ كلية الهندسة/جامعة القادسية.-2  

 سلام عبد الحسن/بكلوريوس كهرباء/المعهد التقني الديوانية.-3  

وية المفاتيح الثان-2
التحكم بتشغيل 
 وإطفاء كل مخرج

 متغيرات الهرتز-3
 التحكم بشدة

 التردد

موصلات الطاقة -5
متغيرات التحكم -4 ومخارج الجهاز

 بالزمن

مفتاح التشغيل -1
 الرئيسي

 الالكترودات-6



العضلات    ضبع باستعمال ترددين كهربائيين لتحفيزتطوير القوة القصوى  تأثير   
 رفع الأثق الب للمتقدمين  العاملة

 

 2013 كانون الاول 2ج( 3( العدد )13مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية  المجلد )
       

 49 

 : الاختبارات  القبلية 3-8-1

مام  ةتت البحةث الةثاث لية مين  متتتليةة  دلةك لضةمتن دعةة تل إاراء القيتختت  الامتبترات القب ية ا ةراد 
لاةةض لا   ل بدنيةةة ايةةدة  ةاء الامتبةةترات بر حيةةة  تليةةة  حتلةةللةةري إ طةةتء  رصةةة لا بةةين بةةأد البيتنةةتتل  

  يتأثر الممتبر بتدنض مخت ى الامتبتر نتياة التاب 
الم رنةةق الريتضةةض  ةةض  محت  ةةة الناةةف نةةتدي   لا بةةينل تةةل ااةةراء الامتبةةترات  ةةض عت ةةةتي  ةةدل اائةةتد ا

 باةد ال ئةر النصةف  الثتنيةةالخةت ة  2011/ 7/9-6-5المة ا قين  رباةتءام -الاشرف  ض الايةتل الثاثةتء 
الثةةتنض   ااةةري  ةةض اليةة ل الا   القيتخةةتت)امتبتر القةة ة القصةة ى ل اةةد (   ةةض اليةة ل  بمخةةت دة  ريةةق الامةة 

  الرا ين(  ااريت امتبترات)الق ة القص ى()ل درا ين
 

 المنهج التدريبي: 3-8-2
   ينةة البحةث ي   ةى مار ةة مةدى تةأثير  لتط ير القة ة القصة ى بتلتح يك الائربتعض منئ  تدريبض تل تصميل

  تل الاختاتنة بمنئ  المدرب  ادمت   حدات التح يك الائربتعض ضمن محددات  هضب
 اربةةةع(  ضةةة ة الةةةى ثاثةةةة اعخةةةتل اةةة  عخةةةل يحةةة ي 12تقخةةةيل تةةةدريب الاضةةةات الاتم ةةةة  التةةةض  ةةةددهت) -1

 ضات لاض يتل الام    ى تح يكهت ائربتعيت   حدة تدريبية ي مية ح ت   ى اربع ضات  اي ا  
 تح ةك الاضةات   اتن ت كيائت حخب الاضات الابيرة  الصليرة  ادلك حخب الامة  الاضة ض لئةتل

 الحراض لان بد ن اثقت   للأداءب ضع مشتبف  هض 

لت تدي  تهرة الحم  الكاعد   ى الا بين عتل البتحث بتلبةدء بماةتميع ماتاخةة ل تةدريب الا تيةتدي تي  -2
ادا اةةتن الامةة    ةةى الماةةتميع الاضةة ية الا  يةةة بةةتلتح يك الائربةةتعض  ةةتن الماةةتميع الاضةة ية الخةة  ية 

 تام  بتلتدريب البدنض 
 
 
 

 (2()1ملحق):  يأتكما ي المنهج التدريبي يذتم تنف
  لاينة البحثاا داد المت   تل تطبيق المنئ   ض  ترة  -1
  ختبيعت (8)مدة المنئ  -2

 تل اختمدال طريقة التدريب التاراري مرت ع الشدة  -3

 (دعيقة 100-80كمن ال حدة التدريبية ال احدة ترا   بين) -4
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المتصةةةةة بتةةةةدريب القةةةة ة  ( حةةةةدة تدريبيةةةةة24 اعةةةةع)ب  حةةةةدات تخةةةةب  يت( 3) يةةةةةحةةةةدات التدريبال   ةةةةدد  -5
 بحثف من بتعض ايتل الاخب   التدريبض  اتمتلالقص ى  قط  التض اختئد ئت البتحث  قط 

   2011/  11/  2  حتى 2011/  9/  10  بدا تن يد المنئ  التدريبض ا تبترا من -6

 بةةدلك ريبيةةة لاةة  مام  ةةة (  حةةدة تد24تةةل تقخةةيل  حةةدات التح يةةك الائربةةتعض ل مامةة  تين ب اعةةع ) -7
  تح يك ائربتعض حدة  (48ض)المنئ  التدريب الى المضت ة ب غ إامتلض  دد  حدات التح يك

 
 ي:أتهو كما ي الأيمن والأيسر الجانبين لكلازمن تحفيز العضلة الواحدة و 

 (ثتنية 19 براحة) ( ثتنية 3(هرتك ه )75ل مام  ة الا لى التض تتدرب بشدة تح يك) -

 (ثتنية 35 براحة) ثتنية  * (4(هرتك ه  )100ة الثتنية التض تتدرب بشدة تح يك )ل مام   -

 ةةةةةةض المةةةةةةنئ  التةةةةةةدريبض  ل مام  ةةةةةةة التةةةةةةض تتةةةةةةدرب  ل اضةةةةةةات الا ةةةةةةض كمةةةةةةن التح يةةةةةةك مامةةةةةة   ب ةةةةةةغ -
 (دعيقة 14.47ثت تي ) (886(هرتك)75بشدة)

تتةةةةةةةدرب   ةةةةةةةض المةةةةةةةنئ  التةةةةةةةدريبض ل مام  ةةةةةةةة التةةةةةةةض ل اضةةةةةةةات الراحةةةةةةةة الا ةةةةةةةضكمةةةةةةةن  مامةةةةةةة   ب ةةةةةةةغ -
 (دعيقة 86.45ثت تي ) (5178(هرتك)75بشدة)

ل مام  ةةةةةةةة التةةةةةةةض تتةةةةةةةدرب  ةةةةةةةض المةةةةةةةنئ  التةةةةةةةدريبض  ل اضةةةةةةةات الا ةةةةةةةض كمةةةةةةةن التح يةةةةةةةك مامةةةةةةة   ب ةةةةةةةغ -
 (دعيقة 21.43ثت تي ) (1286(هرتك)100بشدة)

ل مام  ةةةةةةةة التةةةةةةةض تتةةةةةةةدرب  ةةةةةةةض المةةةةةةةنئ  التةةةةةةةدريبض  ل اضةةةةةةةات راحةةةةةةةة الا ةةةةةةةضكمةةةةةةةن ال مامةةةةةةة   ب ةةةةةةةغ -
 (دعيقة 187.83ثت تي ) (11270(هرتك)100بشدة)

   (هرتةةةك75بةةةد ن حخةةةتب كمةةةن لصةةةق الالاتةةةر دات ل مام  ةةةة) ب ةةةغ كمةةةن التةةةدريب بةةةتلتح يك الائربةةةتعض -
 دعيقة  (3-6)

 (هرتةةك100بةةد ن حخةةتب كمةةن لصةةق الالاتةةر دات ل مام  ةةة) بةةتلتح يك الائربةةتعض ب ةةغ كمةةن التةةدريب -
 دعيقة  (5-10)

 دعيقة  (45-33ل مام  تين ) لتح يك الائربتعضبت ال احدة المت  ب غ كمن ال حدة التدريبية -
 

                                           
*

هو عبارة عن حماية للعضلة ان الفرق بزمن التحفيز بين الترددين عائد الى ان هناك تاخير في النبضة لمدة ثانية واحدة وهذا التاخير  

(هرتز حتى يصل الى التردد المطلوب. 80(هرتز يبدا من تردد منخفض تدريجيا اي من)100.ويعود الى ان التردد) من الاصابة

 اي كلما كبر التردد زاد زمن التاخير مما يؤثر على زيادة زمن التحفيز . حسب راي الخبراء وعملية التحفيز التي تمت بالتجربة.
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 (2شكل )

 منهج التدريبيفي ال الشدة التدريبية المستخدمة تموجيةيوضح 
 
 
 
 الاختبارات البعدية:  3-8-3

تطبيةةق م ةةردات المةةنئ  التةةدريبض ل عةةتل البتحةةث بةةتاراء الامتبةةترات الباديةةة لاينةةة  الانتئةةتء مةةن تةةل ناباةةد 
 ةةر ف بةةن س    النصةةف  الثتنيةةةالخةةت ة  2011/ 4/11-3ين المةة ا قالممةةيس  الاماةةة  ضيةة م  ةةضالبحةةث 

الامتبةةتر القب ةةةض لامتبةةترات القةةة ة القصةة ى  تةةةل  عيةةةتس ا كان الا بةةين  دلةةةك ت تديةةت لحصةةة   تي تلييةةةرات 
 ية نتتع  الق ة القص ى البادية  نتياة التدريب ممت ياثر   ى مصداع بأ كانئل
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 :ائية الوسائل الإحص 3-9

 مةن البحةث تل اخةتمدال ال خةتع  ااحصةتعية الضةر رية التةض خةت دت  ةض ماتلاةة نتةتع   امتبةتر  رضةيتت
  ( spssالحقيبة ااحصتعية ) ما  اختامت 

                                         عتن ن النخبة المع ية  -1
   ال خط الحختبض -2
   الانحراف المايتري -3
  تبتط البخيط )بيرخ ن( ماتم  الار  -4
   ترابطة امتبتر )ت( ل اينتت الم -5

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4
القبلياة  اختبارات القوة القصوى النسبية للاذراعين والجاذع والارجليننتائج ومناقشة  عرض وتحليل 4-1

 :و البعدية لمجاميع البحث الثلاث
 (2جدول )
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القوة  بية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ودلالة الفروق لاختباريبين الأوساط الحسا
 لمجاميع البحث الثلاث لبعديا للاختبارين القبلي و القصوى النسبية)للذراعين والجذع والرجلين(

 المام  ة
احتمت   عيمة ) ت ( *   الامتبتر تلبادي الامتبتر القب ض

 المطأ
دلالة 
 ال ر ق

 نخبة
 الاد لية المحخ بة  ± **سَ   ± **سَ  التط ر

المام  ة  
 ام لى

 12 3 34 0 41 1 0.10 0.99 تمتمض

2 01 0 05 

 %42 42 مان ية

 %54 13 مان ية 97 5 074 0 09 1 0.075 0.96 م  ض

 ين
لدرا

ا
 

 المام  ة
 الثتنية

%69 69 مان ية 18 7 22 0 68 1 0.05 0.99 تمتمض  

%23 41 مان ية 81 3 30 0 37 1 0.10 0.97 م  ض  

 الضتبطة 
%87 46 مان ية 37 5 13 0 14 1 0.07 0.96 تمتمض  
%16 8 مان ية 27 2 12 0 06 1 0.11 0.98 م  ض  

المام  ة  
 ام لى

 43 3 21 0 97 1 0.16 1.84  ريي

2 01 0 05 

 %06 7 مان ية
 %48 6 مان ية 04 2 13 0 30 2 0.16 2.16 مت خط

د 
الا

 

 المام  ة
 الثتنية

 %63 26 مان ية 99 4 13 0 33 2 0.16 1.84  ريي
 %82 16 مان ية 93 8 13 0 50 2 0.08 2.14 مت خط

 الضتبطة 
 %26 5 ييرمان ية 58 1 26 0 00 2 0.16 1.90  ريي
 %04 6 مان ية 39 4 05 0 28 2 0.08 2.15 مت خط

المام  ة  
 ام لى

 92 3 18 0 39 2 12 0 2.19 تمتمض

2 01 0 05 

 %1 9 مان ية
 %90 5 مان ية 87 7 21 0 51 2 0.20 2.37 م  ض

 ين
لرا

ا
 

 المام  ة
 الثتنية

 %27 13 مان ية 57 4 16 0 56 2 0.14 2.26 تمتمض
 %93 13 مان ية 90 7 16 0 78 2 0.21 2.44 م  ض

 الضتبطة 
رمان يةيي 02 0 14 0 26 2 0.18 2.26 تمتمض  0 03% 
 %90 2 مان ية 85 17 24 0 48 2 0.23 2.41 م  ض

 (0.05( ومستوى دلالة )5)* قيمة )ت( الجد ولية عند درجة حرية
 % من وزن الجسم قيم نسبية ووحدة قياسها كغم. **

 

ث  ةةةض ( نتةةةتع  امتبةةةترات القةةة ة القصةةة ى النخةةةبية ل ةةةدرا ين  الاةةةد   الةةةرا ين لاينةةةة البحةةة2يبةةةين الاةةةد   )
لباةةدي لماةةتميع االامتبةةترين القب ةةض  الباةةدي    عةةد ت ئةةرت النتةةتع   اةة د  ةةر ق مان يةةة لصةةتلح الامتبةةتر 

من ما   ةري النتةتع   تح ي ئةت لامتبةترات القب يةة  الباديةة ل قة ة   الثتنية  الضتبطة(    البحث)ام لىل
(   ئةةةرت  ةةةر ق دات دلالةةةة 2الاةةةد  ) القصةةة ى النخةةةبية ) ل ةةةدرا ين ل  الاةةةد  ل  الةةةرا ين (  المبينةةةة  ةةةض
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مان ية بين الامتبترات القب ية  البادية لماتميع البحث الثاث  لصةتلح الامتبةترات الباديةة  ياةك  البتحةث 
 هدا التط ر الى ب

اخةةةتمدال المةةةنئ  التةةةدريبض المبنةةةض   ةةةى اخةةةس   ميةةةة الةةةدي تةةةل تطبيقةةةف   ةةةى الا بةةةين تدى إلةةةى تحةةةداث  
لا بةةةين البدنيةةةة نحةةة  ام ضةةة  من التةةةدريب المبةةةرم    ةةةى   ةةةق امخةةةس الا ميةةةة تلييةةةرات  ةةةض مخةةةت يتت ا

  الصحيحة لف امثر ال اضح   ى نتتع  الامتبترات البادية

ياة د الةى طبياةة التمرينةتت المخةتمدمة تثنةتء   يرى البتحث ان هدا التط ر ل ق ة القص ى لاميع المتليرات
مةةةن حيةةةث شةةدة التمةةةرين    ةةةدد التاةةرارات    تةةةرات الراحةةةةل  ليةةةالام يةةة التدريبيةةةة المبنيةةة   ةةةى تخةةةس   م

بحيث  ئر تثر التدريب   ى نتتع  الامتبترات البادية بشا   اضح  هةدا مةت يااةدي )ابة  الاةا  احمةد( اد  
  تن اختمدال التدريبتت التض تت ق  ض طبياة تداعئت مع الشا  الاتل مداء المئترات التمصصية يادّي إلى 

 ضةة   ةةض ااتخةةتب القةة ة   إن التةةدريب المبةةرم    ةةى   ةةق الصةةيغ الا ميةةة الصةةحيحة  مبةةدت الكيةةتدة نتةةتع  ت
  ةةى المتةةدربين ل اةةدلك انت ةةتل ا ةةراد ماةةتميع البحةةث الةةثاث  التةةكامئل بم ةةردات  ت  إياتبيةة ا  بتلتةةدر  يةةادي تثةةر 

المةدة ايضةت د   الرا ين(  المنئ  التدريبض ادى الى ماح ة نخبة تط ر  ض الق ة القص ى )ل درا ين  الا
الكمنية التض اختلرعئت تن يد المنئ  التدريبض اتنت ات ية  منتخبة احداث هدا التليير نحة  امحخةن ل من 

مخةةت ى   ةةى التةةض تةةاثر  لتةةأثيري   ةةض   ةةتعف الاخةةل  محةةداثتي تلييةةر ت  تايةةف يحتةةت  إلةةى مةةدة كمنيةةة 
 ةن )تبة  الاةةا(    تن ما ةل التليةرات النتتاةةة مةن التةةدريب امداء  هةدا مةت تاةةدي ) ي مة ر ل  اتخةت ( نقةةا 

  (1)تختبيع   (8ة  6)تحدث ما  المدة ام لى من البرنتم   ض يض ن 
 
 
 
 

اختبااارات القااوة القصااوى النساابية) البعديااة( للااذراعين والظهاار نتااائج ومناقشااة  عاارض وتحلياال  4-2
 بين مجاميع البحث الثلاث.  والرجلين

 (3جدول )
متوسط المربعات بين المجموعات وداخلها مع قيمة)ف( المحسوبة و الجدولية للاختبار البعدي   يبين

بين مجاميع البحث الثلاثة لاختبارات القوة القصوى النسبية للذراعين)الضغط للأعلى أمامي 
 وخلفي(والجذع )سحب عريض وسحب متوسط( والرجلين)دبني أمامي و دبني خلفي(

                                           
(1)

 .206,صمصدر سبق ذكرهابو العلا : 
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 لتباينمصدر ا المتغيرات ت
مجموع 
 المربعات

 ة درج
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 (Fقيمة )
 المحسوبة

 (Fقيمة )
 الدلالة *الجدولية

1 
الضلط للأ  ى 

 تمتمض

 0.446 2 0.891 بين الماتميع
7.199 

3.68 

 ةمان ي
 0.062 15 0.928 دام  الماتميع

2 
الضلط للأ  ى 

 م  ض

 0.147 2 0.349 بين الماتميع
 ةيمان   4.730

 0.037 15 0.553 دام  الماتميع

 خحب  ريي 3
 0.245 2 0.490 بين الماتميع

 ةمان ي 5.417
 0.045 15 0.679 دام  الماتميع

 خحب مت خط 4
 0.092 2 0.185 بين الماتميع

 يةمان   7.026
 0.013 15 0.197 دام  الماتميع

  دبنض امتمض 5
 0.129 2 0.257 بين الماتميع

4.638 

 

 ةمان ي
 0.028 15 0.416 دام  الماتميع

  دبنض م  ض 6

 0.171 2 0.341 بين الماتميع

 0.044 15 0.661 دام  الماتميع ةمان ي 3.874

 0.005 15 0.070 دام  الماتميع

 (0.05( ومستوى دلالة )15-2)( الجد ولية عند درجة حريةف* قيمة )
نتةةتع  امتبةةترات القةة ة القصةة ى الباديةةة ل درا ين)الضةةلط للأ  ةةى تمةةتمض  م  ض( ال ئةةر  (3يبةةين الاةةد   )

(  الرا ين)دبنةةض تمةةةتمض  دبنةةض م  ةةةض( بةةين ماةةةتميع البحةةث الةةةثاث  قةةةد  ةةةريي خةةحب  مت خةةةط)خةةحب 
ا ئرت النتةتع   اة د  ةرق مانة ي ممةت يةد    ةى  اة د تبةتين  ةض نتةتع  هةدي التحتلية  نتياةة لمقترنةة عيمةة 

( لامتبةةةةتر 4.730لامتبةةةةتر الضةةةةلط لا  ةةةةى الامةةةةتمض   )(7.199 البتللةةةةة )لامتبةةةةترات  المحخةةةة بة)ف( 
( لامتبةتر الخةحب المت خةط 7.062( لامتبتر الخحب الاةريي ايضةت )5.417الم  ض   ) للأ  ىالضلط 

 ( لامتبتر3.874(لامتبتر الدبنض الامتمض  )4.638 )
( 0.05(   نةةةد مخةةةت ى دلالةةةة )3.68)ف( الاد ليةةةة  البتللةةةة )اابةةةر مةةةن عيمةةةة  دي القةةةيل هةةةالةةةدبنض الم  ض  

  متبتينة للأ ض ية بين الماتميع الثاث  ت   ر ع(  مت يد    ى ان هنتك 15-2 دراة حرية )
التض حدث  يئت تط ر م ح   لاأ البتحةث  مام  ة من ماتميع البحث الثاث ت ض  من اا  مار ة    

 (L.S.D رق مان ي )عيمة اع   إلى إاراء  م ية حختب 
 (4جدول )
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الحسابية بين المجاميع الثلاث  وقيم فرق الاوساط الحسابية وقيمة  للأوساطيبين مقارنة الفروق  
(L.S.Dودلالة الفروق لاختبارات القوة القصوى البعدية للذراعين  ) واختبار الانجاز  والظهر والرجلين

 )الخطف و النتر(

            
 الاختبارات

 

 الاحصائية  املات المع
 

 المقارنة بين المجموعات 

 الاوساط الحسابية

الفروق بين 
 الاوساط الحسابية

( L.S.Dقيمة )
0.05 

 الدلالة

الضغط 
للأعلى 
 أمامي

  0.27 1.68 -1.41 2 المجموعة-1 المجموعة
 

0.14 
 
 
 

0.05 
 
 
 

0.08 
 
 
 

0.03 
 
 
 

0.04 
 
 
 

0.05 
 
 

 معنوية*

 معنوية* 0.27 1.14-1.41 طة الضاب -1المجموعة        

 معنوية* 0.54 1.14 -1.68 الضابطة  –2 المجموعة        

الضغط 
للأعلى 
 خلفي

 معنوية* 0.28    1.37- 1.09 2 المجموعة-1 المجموعة

 غير معنوية 0.03 1.06 -1.09 الضابطة  -1المجموعة        

 معنوية* 0.31 1.06 -1.37 الضابطة  –2 المجموعة        

 
سحب      

 عريض

 معنوية* 0.36 2.33 – 1.97 2 المجموعة-1 المجموعة

 معنوية* 0.21 2 – 1.97 الضابطة  -1المجموعة        

 معنوية* 0.33 2 – 2.33 الضابطة  –2 المجموعة        

 
سحب 
 متوسط

 معنوية* 0.2 2.50 – 2.30 2 المجموعة-1 المجموعة

 غير معنوية 0.02 2.28 – 2.30 الضابطة  -1وعةالمجم        

 معنوية* 0.22 2.28 – 2.50 الضابطة  –2 المجموعة        

 
دبني 
 امامي

 معنوية* 0.17 2.56 – 2.39 2 المجموعة-1 المجموعة

 معنوية* 0.13 2.26 – 2.39 الضابطة  -1المجموعة        

 معنوية* 0.3 2.26 – 2.56 الضابطة  –2 المجموعة        

 
 دبني خلفي

 معنوية* 0.27 2.78 – 2.51 2 المجموعة-1 المجموعة

 غير معنوية 0.03 2.48 – 2.51 الضابطة  -1المجموعة        

 معنوية* 0.3 2.48 – 2.78 الضابطة  –2 المجموعة        

الحختبية لامتبةترات المخةتمدمة  ةض ( من ما  المقترنتت المتاددة بين  ر عتت الا ختط 4يبين الاد   )
 ت  ( مةت يانةةض ان هنةتك  ر عةةL.S.Dاابةر مةن عيمةةة ) ت  البحةث لمام  ةتت البحةةث الةثاث تبةةين ان هنةتك عيمةة

 مان ية بين المام  تت
مةةةن مةةةا   ةةةري النتةةةتع   تح ي ئةةةت لامتبةةةترات الباديةةةة ل قةةة ة القصةةة ى النخةةةبية ) ل ةةةدرا ين ل  الاةةةد  ل 

(   ئةةرت  ةةر ق دات دلالةةة مان يةةة بةةين ماةةتميع البحةةث الةةثاث 4()3 ةةض الاةةد لين ) الةةرا ين (  المبينةةة 
  لصتلح المام  ة التاريبية الثتنية 

  الباحث يعزو هذه الفروق الى اسباب منها:
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ي خر البتحث الكيتدة بنخبة التط ر ل ق ة القص ى النخبية  لا راد المام  ةة التاريبيةة الا لةى   الثتنيةة  -1
( 75م  ةةة الضةةتبطة  لاخةةتمدال التح يةةك الائربةةتعض لةةباي الاضةةات الاتم ةةة  بتةةرددين )مقترنةةة بتلما

(هرتةةةك ل مام  ةةةة الثتنيةةةة اد ان التح يةةةك الائربةةةتعض لةةةباي الماةةةتميع 100هرتةةةك ل مام  ةةةة الا لةةةى  )
ئل  ةةض تطةة ير القةة ة القصةة ى نحةة  الا ضةة  بخةةبب تانيةةدي مابةةر  ةةدد مماةةن مةةن خةةتالاضةة ية الاتم ةةة 

لاضةة ية مةةت ادى الةةى ماح ةةة نخةةب تطةة ر  تليةةة  هةةدا مةةت يااةةدي )محمةةد   ابةة  الاةةا (  ان الاليةةتف ا
ميكة اختمدال التنبيف الائربتعض  ض عدرتف   ى تانيد اميع اليتف الاض ة لانقبةتي د اةة  احةدة  هةدا 

ي متلا يحدث  ض حتلة الانقبةتي الارادي حيةث ي ة  داعمةت  هنةتك اةكء مةن الاليةتف الاضة ية لةل ينقةب
   (1) هدا الاكء يخمى  الق ة الاحتيتطية 

ايضةةةت هةةةدا الاخةةة  ب مةةةن التةةةدريب ي لةةةض  مةةة  المام  ةةةتت الاضةةة ية المقتب ةةةة  التةةةض تاةةة ق التةةةدريب  -2
ختخية  ض الاامختخض ل اضات الاتم ة  إد يمان بتلتدريب بتلتح يك الائربتعض تمييك الاضات يير 

بطت   م ئت ماعتت  ه  مت لا يمان  تحقيقف  ند التدريب بتمختليب الماتتدة ممت ياة ق الئةدف الام   ا 
امختس من تدريب مام  تت  ض ية المختئد ة  ه  مت اادي)عدري( ان التدريب بتلتح يك الائربةتعض  
ي لض التنت ب ل امة  بةين تنخةاة الاضة ة ال احةدة  يقة ل بتشةلي  تنخةاة الاضة ة المانيةة بتلتةدريب مةرة 

 (2)ت عيت  احدل ممت يكيد من ا تية  م  هدي الاض ة المدربة ائربتعيت    احدة  ا تية ابيرة   ض 

 هنتك من ااد اهميةة التةدريب بةتلتح يك الائربةتعض  ةض تطة ير القة ة القصة ى ل مخةت يتت الا يةت اي  ان  -3
%( مةةا  مةةدة تتةةرا   40-%30الريتضةةض المتقةةدل يمانةةف ان يامةة    ةةى كيةةتدة عةة ة الاضةةات بنخةةبة )

  (3)ب   من التدريب بتلحث الائربتعض ( اخ5-4بين )
 

 -الاستنتاجات والتوصيات :-5
 -الاستنتاجات :-5-1

 :يأتي ما الباحث من خلال ما تم عرضه من نتائج استنتج
 ياد الائتك الدي صممف البتحث منتخبت لتدريب  تط ير الاناتك ل اضات بتلتح يك الائربتعض  -1

  الاناتك   تط ير  ر الاياتبض  ضاتن لف امث ةالتدريب بتمختليب الثاث -2
 اخةةةةةةةةتمدم ا اخةةةةةةةة  ب التةةةةةةةةدريب بةةةةةةةةتلتح يك الائربةةةةةةةةتعضالةةةةةةةةدين  الثتنيةةةةةةةةةت ةةةةةةةةراد المام  ةةةةةةةةة  ا ضةةةةةةةة ية -3

 (هرتك   ى ا راد المام  تين الا لى  الضتبطة  ض امتبتري الاناتك  100بتردد)

                                           
(1)

 .132, ص مصدر سبق ذكرهمحمد حسن علاوي, ابو العلا احمد عبدالفتاح ,  
(2)
, المدخل الى نظريات التدريب , )ترجمة( مركز التنمية الاقليمي, الاتحاد  التدريب العضلي والتنبيه الكهربائيقدري بكري :  

 .16, ص1996الدولي لالعاب القوى للهواه ,
(3)

 .280,صمصدر سبق ذكرهعادل تركي: 
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 -التوصيات :-5-2
ة ا خي ة لتنمية  تط ير الق ة القص ى  ا  التح يك الائربتعض مع المنته  التدريبيالتأايد   ى اختمدال  -1

 اية ص ة امرى 

 تطةةة ير الاناةةةتكل تح يةةةك الائربةةةتعض مةةةع المنةةةته  التدريبيةةةةالتأايةةةد   ةةةى المةةةدربين بضةةةر رة اخةةةتمدال ال -2
   لر اتض المطف  النتر

 (هرتك لتط ير الق ة القص ى 100اختمدال شدة) -3
   مرىاضر رة إاراء بح ث  دراختت مشتبئة   ى  عتت  مرية  -4
 لتط ير ص تت بدنية امرى بتختمدال التح يك الائربتعض  إاراء دراخة مشتبئة  -5

 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر
 -المصتدر الاربية ب -1
تب  الاا احمد  بد ال تت   تحمد نصر الدين ب  خي ل ايت ال يتعة البدنية ل القةتهرة ل دار ال اةر الاربةض  -1

  2003ل 
الئ اعيةةة الم  يةةة   ةةض تنميةةة القةة ة الاضةة ية  تداء مئةةترة الق بةةة بشةةرى اةةت لب تةةأثير التح يةةك الائربةةتعض -2

لاطر حةة داتة رايل ييةر منشة رةلا ية التربيةة  المتا رة المكد اة   قةت  لةباي المتليةرات البتي اينمتتيايةة
  2005الريتضية ل بنتتل
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  2010لماتب الن رلبلداد 1حخين   ض   تمر  تمرباختراتيايتت طراعق  اختليب التدريبلط -3
 ل  2002ريختن مريبط    ض تراض  ب ن ريتت تدريب الق ة ل ب ت ل  -4
لدار الضةةةةةةةيتء ل طبت ةةةةةةةة  التصةةةةةةةميل 1 ةةةةةةةتد  تراضبمبةةةةةةةتدا التةةةةةةةدريب الريتضةةةةةةةض  تةةةةةةةدريبتت القةةةةةةة ةلط -5

  2011لالنافلالاراقل

ل نشةرل اتماةة ح ة انل   S M Gل دار 1الن ريةة  التطبيةقل ط –  يس تلابتلض ب التدريب الريتضض  -6
  2000لمصر

عةةدري باةةري ب التةةدريب الاضةة ض  التنبيةةف الائربةةتعض ل المةةدم  الةةى ن ريةةتت التةةدريب ل )ترامةةة( مراةةك  -7
  1996التنمية الاع يمضل الاتحتد الد لض لالاتب الق ى ل ئ اي ل

  2009مطباة النمي ل ل1التدريب الريتضض الحديثلط ب م خىمتاد   ض  -8

لدار  اعةةةةةة  ل نشةةةةةةر  الت كيعل مةةةةةةتن 1ريتضةةةةةةضلطمئنةةةةةةد البشةةةةةةتت ي  احمةةةةةةد الم ااتبمبةةةةةةتدا التةةةةةةدريب ال -9
  2005لامردنل

 
 

  -المصادر الأجنبية :-2
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2- DENEGAR CR, PERRIN DH. Electrotherapy. In Therapeutic modalities for 
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4- OHNSTON BD: ElectroMyoStimulation, Synergy, 2004,p432 

 (1ملحق )
  حدات المنئ  التدريبية نم د  من يبين

                                     التدريب / )   السبت  (                                             يوم                                                                                        /الثانيالأسبوع /  الأول 
 الهدف : تنمية القوة القصوى                       %                                                                           90شدة الأسبوع/

 %(85شدة الوحدة التدريبية)                             1الوحدة التدريبية/

شدة  التمرينتت كمن ال حدة القخل
 التمرين

 الراحة الحال
بين 

 مام  تت تارار المام  تت
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 الرعيخض
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 مطف ثتبت
 
 

90٪ 4 3 

2-5 
 دعتعق

 3 6 ٪80 خحب ا ين

 خ بر خا ايت
 

95٪ 2 3 

 3 3 ٪80 ضلط مخطبة ا  ى
 
 منئ  التح يك الائربتعض 

دة 
 ح
ن ال

كم
8 

يقة
دع

 
ق ا

ص
ن ل

كم
ت 

ر دا
لات
لا

25 
يقة
دع

 
ض 
الا 

ن 
لكم

ا
33 

يقة
دع

 

 الاضات

 المام  ة الا لىشدة 
 دعيقة 3كمن ال حدة/ (هرتك75)

 المام  ة الثتنية
كمن ال حدة/  (هرتك100)

 دعيقة5

ثت 10-30  

كمن 
كمن  التارار الراحة التح يك

 التارار الراحة التح يك

 ال مدية الامتمية
 

 يمين
 1 ثت 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت 3 

 1 ثت 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت3 يختر

 الت امية الختعية
 1 ثت 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت 3 يمين
 1 ثت 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت3 يختر

 ال مدية الم  ية 
 1 ثت 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت 3 يمين

 
 1 ثت 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت3 يختر

 المختقيمة البطنية
 1 ثت 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت 3 يمين
 يختر
 1 ثت 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت3 

        (                                                                          لاثنينالتدريب / )   ا يوم                                                                                        /الثانيالأسبوع /  الأول 

 الهدف : تنمية القوة القصوى                                                    %                            90شدة الأسبوع/

 %(95شدة الوحدة التدريبية)                           2الوحدة التدريبية/

 شدة التمرين التمرينتت كمن ال حدة القخل
 الراحة الحال

 مام  تت تارار المام  تت بين

دبنض امتمض   الرعيخض
 اتم 
 
 

95٪ 2 3 2-5 
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 دعتعق 3 4 ٪90 دبنض م  ض اتم 

 د ع متانة امتمض
 

95٪ 2 3 

اير  خيقتن 
 3 3 ٪90 م  ض

 
 منئ  التح يك الائربتعض 

دة 
 ح
ن ال

كم
8 

يقة
دع

 
ت 

ر دا
لات
 الا

صق
ن ل

كم
25 

يقة
دع

 
ض 
الا 

ن 
لكم

ا
33 

يقة
دع

 

 الاضات

 المام  ة الا لىشدة 
 دعيقة 3/(هرتك75)

 المام  ة الثتنية
 دعيقة 5/(هرتك100)

ثت 10-30  

كمن 
 1 الراحة كمن التح يك التارار الراحة التح يك

المتدة البتخطة 
 ل رخخ
 

 يمين
 1 ثت 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت 3 

 1 ثت35 ثت 4 1 ثت 19 ثت3 يختر

دات الراخين 
 دية الاض
 

 1 ثت 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت 3 يمين
 

 1 ثت35 ثت 4 1 ثت 19 ثت3 يختر

دات الثاث 
را س 
 الاضدية 

 1 ثت 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت 3 يمين

 1 ثت35 ثت 4 1 ثت 19 ثت3 يختر

 المثبتة الات ية
 1 ثت 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت 3 يمين
 يختر
 1 ثت 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت3 

 
 لاربعاء (                                                                                وع /  الأول /الثاني                                                                                        يوم التدريب / )  االأسب

 الهدف : تنمية القوة القصوى                                                                   %                          90شدة الأسبوع/

 %(100شدة الوحدة التدريبية)                                    3الوحدة التدريبية/

شدة  التمرينتت كمن ال حدة القخل
 التمرين

 الراحة الحال
  تتمام   تارار بين المام  تت

 الرعيخض
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 مطف من المختند
 
 

100٪ 1 3 2-5 
 3 2 ٪95 ا ين ارك دعتعق
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 خحب مطف 
 

100٪ 1 3 

 صبت  المير
 95٪ 2 3 

 
 منئ  التح يك الائربتعض                                

دة 
 ح
ن ال

كم
8 

يقة
دع

 
ت 

ر دا
لات
 الا

صق
ن ل

كم
25 

يقة
دع

 
ض 
الا 

ن 
لكم

ا
33 

يقة
دع

 

 تالاضا
 المام  ة الا لىشدة 
  3/ (هرتك75)

 المام  ة الثتنية
 5/(هرتك100)

ثت 10-30  

 التارار الراحة كمن التح يك التارار الراحة كمن التح يك

 الدالية
 

 يمين
 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت 3 

 1 ثت

 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت3 يختر
 1 ثت

المرباة 
المنحر 
  ة 

 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت 3 يمين
 1 ثت

 
 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت3 يختر

 1 ثت

الصدرية 
 الا يمة 

 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت 3 يمين
 1 ثت

 
 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت3 يختر

 1 ثت

 ال ئرية 
 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت 3 يمين

 1 ثت

 يختر
 35 ثت 4 1 ثت 19 ثت3 

 1 ثت

 (2ملحق )
 لتح يكنم د  اي ية  ضع الالاتر دات   م ية ا يبين
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Abstract 

 

The Effect of Using an Electrical Device with TWO Frequencies to 

Stimulate Some of the Active Muscles on the Achievement of the Advanced 

Weight-Lifters 

 

         This paper sheds light on the impact of using an  electrical device to 

stimulate some of the muscles involved in the process of physical coaching to 

raise the level of achievement of the advanced weight-lifters.  
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         The problem of the research is that there is some weakness and no 

development of the maximum voluntary muscular contraction. Such maximums, 

which can have a positive effect on the production and development of the 

maximum force, can not be easily obtained by players. It can only be developed 

by using special styles and methods of training with electrical stimulation. 

 

         The researcher comes up with some important conclusions and 

recommendations. One of these conclusions is that the style of training with 

electrical stimulation has a positive effect on the development of maximum 

power and achievement, and on some indicators of the kinetic course of the 

weight of the muscles involved in the performance of the snatch and jerk 

movements. It is highly recommended that electrical stimulation be used as part 

of the training curriculum as a means to develop the maximum power or any 

other capacity. 

 


