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 بحثملخص ال
تتحػػدد ملػػكمة البحػػث فػػي درالػػة انتقػػاؿ اثػػر التػػدريب مػػف  راع إلػػ  ا ػػر  و لػػؾ 

لمعرفػػة تػػ ثير  ػػ ا  ،بالػػت داـ لػػدد وفتػػرات تحفيػػز كهربػػائي دوف الػػت داـ الػػتقمص ا راد 
التػػدريب  فػػي كػػؿ مػػف القػػوة العضػػمية القاػػو  ومطاولػػة القػػوة العضػػمية الثابتػػة فضػػ  عػػف 

ل مفيػة وا ماميػة لمػػ راع المتدربػة   راع اليمػيفر والػ راع الػيػر متدربػػة محػيط وطيتػي الجمػد ا
   راع اليلارر.

وطبػػؽ البرنػػامت التػػدريبي  .الػػتممت العينػػة عمػػ   ملػػة م تبػػريف  و  اػػحة جيػػدة
و ػػد أجريػػت  .لمتحفيػػز الكهربػػائي العضػػمي لمػػدة ثمانيػػة الػػابيي بوا ػػي وحػػدتيف فػػي ا لػػبوع

لدرالػػػة  بػػػؿ وبعػػػد البرنػػػامت التػػػدريبي عمػػػ  الػػػ راعيف اليمنػػػ  القيالػػػات ال ااػػػة بمتػيػػػرات ا
واليلػػػر ، ولػػػػػرض معالجػػػػة البيانػػػػات احاػػػػائيا تػػػـ الػػػػت داـ الولػػػػط الحلػػػػابي وا نحػػػػراؼ 

ومػف  ػ ؿ عػرض النتػائت ومنا لػتها تػـ  ،المعيار  و  تر لمعينات المرتبطة ونلبة التػيػر
 التواؿ إل  ا لتنتاجات الآتية :

  بلػػػيطا  ثػػػر تػػػدريب الػػػ راع اليمنػػػ  بالػػػت داـ التحفيػػػز الكهربػػػائي كػػػاف  نػػػاؾ انتقػػػاؿ
العضػػػمي  و اللػػػدد وفتػػػرات الراحػػػة المتنوعػػػة عمػػػ  الػػػ راع اليلػػػر  فػػػي اػػػفتي القػػػوة 

 العضمية الثابتة.القوة العضمية القاو  ومطاولة 

  لػػػـ يكػػػف لمبرنػػػامت التػػػدريبي بالػػػت داـ التحفيػػػز الكهربػػػائي العضػػػمي  و اللػػػدد وفتػػػرات
المتنوعة تاثيرا ممحوظا في محيط ال راع وفػي طيػة الجمػد ا ماميػة لمػ راع الػيػر  الراحة

 مدربة  اليلر ر.
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 التعريؼ بالبحث : -1
 : المقدمة وأهمية البحث 1-1

تعد درالة مبدأ انتقاؿ أثر التدريب إحػد  المبػادئ المهمػة التػي الػت ثرت با تمػاـ 
لواػػػوؿ إلػػػ  افضػػػؿ الطػػػرؽ التػػػي مػػػف البػػػاحثيف والمعنيػػػيف فػػػي المجػػػاؿ الرياضػػػي بهػػػدؼ ا

بدرالػػة تػػ ثير م تمػػؼ ر .Petersen et al لػػ نها تطػػوير الملػػتو  الرياضػػي حيػػث  ػػاـ  
بدرالػة ر Hansen, 1967 كمػا  ػاـ  ،الػتقمص العضػمي المتحػرؾفػي التقماػات العضػمية 

 & Astrand المطاولػػػة الثابتػػػة لمػػػد مفاػػػؿ المرفػػػؽ فػػػي تػػػ ثير التػػػدريبات المتحركػػػة 

Rodahl, 1977, 420أمػػػػا  ،ر Tim & Jayفقػػػػد  امػػػػا بدرالػػػػة تػػػػ ثير ث ثػػػػة  ر 
 بػػػػػرامت تدريبيػػػػػة لمقاومػػػػػات م تمفػػػػػة عمػػػػػ  القػػػػػوة العضػػػػػمية والمطاولػػػػػة المطمقػػػػػة والنلػػػػػبية 

 Tim & Jay, 1983, 1أمػا درالػة ،ر  Komi et al. فقػد درلػوا تػ ثير طػرؽ تػدريبات ر
 Komi يكيػة والوظيفيػة وا يضػية القػوة القاػو  وا نفجاريػة عمػ  مظػا ر ا داي الميكان

et al., 1982, 90ر.   
بػػيف عنااػػر بدنيػػة أو ف  ػػ ا الدرالػػات تركػػزت فػػي درالػػة انتقػػاؿ أثػػر التػػدريب إ

ولكػػف  نػػاؾ فائػػدة ا ػػر  نلػػتطيي مػػف   لهػػا ا لػػتفادة مػػف  .مػػف اػػفة بدنيػػة إلػػ  ا ػػر 
-Crossأو  ر Cross-Trainingاثػر التػدريب والتػي يطمػؽ عميهػا التػدريب العػػابر  مبػدأ انتقػاؿ 

Educationؼ يلبب زيػادة  ػوة الطػر تدريب احد ا طراؼ أف ويلير   ا الماطمح إل   ر
 مػػػف  بػػػؿاوؿ مػػػرة واػػػفت والتػػػي ر Uh et al., 2000, 568  والػيػػػر مػػػدربالمعػػػاكس 

 Scripture et al. ر ٜٗٛٔو لػػؾ فػػي عػػاـ  ر Scripture et al., 1894, 114-

 .  ر119
مػف ا ميػة فػي لهػا و لػؾ لمػا  ،ا تمػاـ العديػد مػف البػاحثيفة   ا الظػا ر  د ا  ت 

مػػػف  ػػػ ؿ  ػػػ ا الظػػػا رة يلػػػتطيي إ   ،ا اػػػابات التػػػي تحػػػدث لػػػد  الرياضػػػييفمعالجػػػة 
معضػو الػيػر تدريبػه لاػابته و لػؾ مػف  ػ ؿ إال عب اف يبدأ بالتمريف بعد فترة  ميمة مػف 

 كػػػر فقػػػد  ،ماػػػاب الػيػػػر وو ػػػد الػػػت دمت آليػػػات عػػػدة لػػػػرض تطػػػوير العضػػػ ،ماػػػاب
 Shaver ػػػوة ثنػػػي المرفػػػؽ لمػػػ راع الػيػػػر مدربػػػة فػػػي ر اف تػػػدريبات المقاومػػػة الثابتػػػة تػػػؤثر 
 Shaver, 1970, 165فػػي حػػيف وجػػد   ،رHoush   رٙٔر وجماعتػػه فػػي بحػػثهـ عمػػ 
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 تػدريبالنهايػة لثمانية ألابييِ بالطرؼِ غيرِ المهيمفِ ثّـ في متحركة مقاومةَ ل ص يؤدوف 
فػػي %.  ٕٗالقػػوّةِ فػػي الطػػرؼِ المّتػَػدَرّبِ زادَ تقريبػػا  أف  وَجػػدواف. فيفكػػ  الطػػر ل قػػوّةَ  يلػػت ال

  ايضػػػػػػػػػا بػػػػػػػػػػفػػػػػػػػػي الطػػػػػػػػػرؼِ الػيػػػػػػػػػر مػػػػػػػػػدرّبِ فػػػػػػػػػي  ػػػػػػػػػ ا الإلػػػػػػػػػموبِ القػػػػػػػػػوّةِ حػػػػػػػػػيف زادت 
تػ ثير الػػت داـ  ر.Uh et al كمػا درس  .رHoush et al., 1996, 338ر  % ٘ٔ 

 و لد ايزوكيناتيكي في القدـ الػيػر ممرنػة تدريبات القوة لإحد  القدميف بالت داـ تماريف 
 Uh et al., 2000, 568كما  اـ  ر ،Munn et al. ر بدرالة ت ثير اربػي برنػامت تػدريب

 .في  وة ال راع الػير مدربةم تمفة اللرع والتكرارات  وة 
 Munn  et al., 2005, 1880ر  

يمها لمبػػرامت فػػي تقػػدا تمفػػت  هػػامدرالػػات اللػػابقة انعرضػػنا لفػػن حظ مػػف  ػػ ؿ 
الػ راع الػيػر متدربػة فػي التدريبية وت ثيراتها فمنها مػف الػت دـ تمرينػات ثابتػة ليجػد ت ثير ػا 

أو الػػػت دـ برنػػػامت تمرينػػػات متحركػػػة ليجػػػد ت ثير ػػػا فػػػي الػػػ راع الػيػػػر متدربػػػة ومنهػػػا مػػػف 
الػػت دـ برنػػػامت بتمرينػػػات ملػػػتركة، ولكننػػػا ومػػػف  ػػػ ؿ اط عنػػػا عمػػػ  الدرالػػػات اللػػػابقة 

فػي مثػؿ نا  مة فػي الدرالػات التػي تناولػت تػ ثير التػدريب بالػت داـ التحفيػز الكهربػائي وجد
    ا النوع مف الدرالات 

 
 مشكمة البحث: 1-2

تتحػػدد ملػػكمة البحػػث فػػي درالػػة انتقػػاؿ اثػػر التػػدريب مػػف  راع إلػػ  ا ػػر  و لػػؾ 
ة تػػ ثير  ػػ ا لمعرفػػ ،بالػػت داـ لػػدد وفتػػرات تحفيػػز كهربػػائي دوف الػػت داـ الػػتقمص ا راد 

التػػدريب فػػػي كػػؿ مػػػف القػػوة العضػػػمية القاػػو  ومطاولػػػة القػػوة العضػػػمية الثابتػػة فضػػػ  عػػػف 
محػيط وطيتػي الجمػد ال مفيػة وا ماميػة لمػػ راع المتدربػة   راع اليمػيفر والػ راع الػيػر متدربػػة 

   راع اليلارر. 
 
 البحث : ؼهد 1-3
يب مػػف  رع اليمػػيف إلػػ  الػػ راع أثػػر انتقػػاؿ التػػدر يهػػدؼ البحػػث الحػػالي إلػػ  الكلػػؼ عػػف  -

 .الثابتة وبعض القيالات المورفولوجيةالقوة ومطاولة في القوة القاو  المعاكلة 
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 فرض البحث : 1-4
لقػػوة القاػػو  معنويػػة بػػيف الػػ راعيف اليمنػػ  واليلػػر  فػػي ا ات د لػػة عػػدـ وجػػود فػػروؽ  -

ثير التػدريب بػالتحفيز وبعػض القيالػات الموروفولوجيػة نػاتت عػف تػ الثابتة ومطاولة القوة 
 .الكهربائي

 
 مجالات البحث: 1-5
 جامعة المواؿ.  – التربية ا لاليةالمرحمة ا ول  بكمية طمبة عينة مف  المجاؿ البشري: 1-5-1
 .  التربية ا لاليةالقاعة الدا مية في كمية  المجاؿ المكاني : 1-5-2
 .ٕٙٓٓ/ٙ/ٔولػاية  ٕٙٓٓ/ٖ/ٕٙ المجاؿ الزماني : 1-5-3
 
 :الاطار النظري  -2
 Transfer of Trainingانتقاؿ أثر التدريب:   2-1-1

يعػػػػد مبػػػػدأ انتقػػػػاؿ أثػػػػر التػػػػدريب أحػػػػد المبػػػػادئ المهمػػػػة التػػػػي تناولتهػػػػا الماػػػػادر 
التػػػدريب الرياضػػػي لمػػػا لػػػه مػػػف أ ميػػػة فػػػي عمميػػػة تطػػػوير المهػػػارات  وا بحػػػاث فػػػي مجػػػاؿ

"التػدريب الػ   يهػدؼ إلػ  تطػوير ب نػه  حيػث يعػرؼ  ػ ا المبػدأ .الحركيػةالبدنية و والقدرات 
اػػػفة أو  ااػػػية معينػػػة  ػػػد يػػػؤد  إلػػػ  تطػػػوير ا لػػػس البايوكيميائيػػػة لاػػػفة أو  ااػػػية 

"التػيػرات الفلػيولوجية التػي تحػدث ، كما عرفه  مجيدر ب نه رٜٚ ،ب ت ، المرعب أ ر "
ر التػدريب في أجهزة وأعضاي الجلـ الدا مية والتي تؤد  إل  التكيؼ ا لالػي  نتقػاؿ أثػ

 ر٘ٚٔ، ٜٛٛٔ مجيد،  .غير المبالر"
مما تقدـ نلتطيي أف نلتنتت أف  ػ ا اللػكؿ مػف انتقػاؿ أثػر التػدريب يهػتـ باػورة 
 رئيلػػػػية فػػػػي التكييفػػػػات التػػػػي تحػػػػدث فػػػػي ا جهػػػػزة الوظيفيػػػػة  فػػػػي دا ػػػػؿ الجلػػػػـ نتيجػػػػة 
 التػػػػػػػػدريب. ونلػػػػػػػػتطيي أف نطمػػػػػػػػؽ عميػػػػػػػػه ماػػػػػػػػطمح التػػػػػػػػ ثير غيػػػػػػػػر المبالػػػػػػػػر لمتػػػػػػػػدريب

 Indirect Effect of Training رٚ ،ٜٜٛٔ ، محمد توفيؽر. 
ف مػػف أكثػػر ألػػكاؿ انتقػػاؿ أثػػر التػػدريب   ػػو انتقػػاؿ الاػػفات البدنيػػة مػػف أ ميػػة وا 

حيث أثبتت ا بحاث أنه عنػد تػدريب المجموعػات  ،(Cross-Training) طرؼ إل  آ ر
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لعضػمية بطريقػة  كتلػاب القػوة ابالت داـ ا ثقػاؿ العضمية عم  أحد جانبي جلـ الإنلاف 
التػػدريب بالحمػػؿ ا  اػػ  ممػػا تعػػودت عميػػه تمػػؾ العضػػ ت المتدربػػة لػػتزداد  وتهػػا وفػػي 
نفػػػس الو ػػػت لتكتلػػػب العضػػػ ت المماثمػػػة عمػػػ  الجانػػػب الآ ػػػر مػػػف الجلػػػـ بعػػػض القػػػوة 

 .ر٘٘ ،ٜٜٓٔ ،حليفالعضمية ولكف بدرجة ا ؿ مما تكتلبه العض ت المتدربة  
 ا النوع مف ا نتقاؿ ب نه " ابمية الجهػاز العاػبي وبه ا ف ننا نلتطيي أف نعرؼ  

لنقؿ بعػض التػ ثيرات الحااػمة بوالػطة التػدريب  حػد أطػراؼ الجلػـ إلػ  الطػرؼ المقابػؿ 
 .له أو المعاكس"

 (Reconditioning)إف  ػػ ا النػػوع مػػف ا نتقػػاؿ يلػػتفاد منػػه فػػي إعػػادة ت  يػػؿ 
ابػػؿ  لػػه أو المعػػاكس عمػػ  العضػػو الماػػاب بو ػػت مبكػػر مػػف  ػػ ؿ تػػدريب العضػػو المق

وبػػ لؾ يؤ ػػؿ  ،لػػرط أف يكػػوف  العضػػو الماػػاب  اليػػا مػػف القيػػود التػػي تػػؤثر فػػي حركتػػه
الرياضي لمرجوع إل  الحالة الطبيعيػة بطريقػة ألػرع مػف أف يقػوـ بانتظػار   ػاب ا لػـ مػف 

 رCarl & Daniel, 1979, 72  ف ثـ البدي بعممية إعادة الت  يؿالمنطقة الماابة وم
 
 إجراءات البحث : -3
 .طبيعة البحثو لملاءمته التجريبي ـ المنهج ااستخدتـ  منهج البحث : 3-1
 عينة البحث: 3-2

فػي جامعػة التربيػة ا لالػية بكميػة ا ول  تكونت عينة البحث مف ط ب المرحمة 
طػػ ب تػػـ ا تيػػار ـ باػػورة ر ٘والبػػالع عػػدد ـ   ٕٙٓٓ-ٕ٘ٓٓالمواػػؿ، لمعػػاـ الدرالػػي 

ر ٔ، والجػػدوؿ  الرياضػػية ةنلػػطو  الاػػحة الجيػػدة ومػػف غيػػر الممارلػػيف لأعلػػوائية مػػف  
 يعطي بعض المعمومات عف عينة البحث.

 
 
 

 الوصؼ الاحصائي لبعض المعمومات عف أفراد عينة البحث: ( 1جدوؿ )
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 ع  + -س المتغيرات
 ٕٔ.ٕٔ ٛ.ٚٚ كغـ –الوزف 
 ٕٛ.ٙ ٙٚٔ سـ  –الطوؿ 
 ٕٕ.ٔ ٕٓ سنة  –العمر 

 

 :تكافؤ بيف الذراع ال 3-3
 ػػػاـ الباحثػػػاف بػػػاجراي التكػػػافؤ بػػػيف الػػػ راعيف  بػػػؿ اجػػػراي البرنػػػامت التػػػدريبي لعينػػػة 
البحػػث فػػي المتػيػػرات البحػػث المدرولػػة و لػػؾ لػػػرض التعػػرؼ عمػػ  الفػػروؽ بػػيف الػػ راعيف 

بػيف الػ راعيف وعػدـ انلػحاب نتػائت الفػرؽ فػي القيالػات القبميػة ولػرض عزؿ عامؿ الفروؽ 
 ر يبيف في.ٕوالجدوؿ   .ار وال  نتيجة البرنامت التدريبيالات البعدية ل  تبإل  القي

يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( غير المرتبطة بيف :  (2الجدوؿ )
 الذراعيف اليميف واليسار في متغيرات البحث 

 ت
 المتغيرات

 ع+ س   الاختبار )وحدة القياس(
قيمة )ت( 
 الاحتمالية ةالمحسوب

 طية الجمدية ال مفية ٔ
  ممـر

 ٖٜٖ.ٗ ٓٓٙ.ٛٔ يميف
ٔ.ٖٗ ٓ.ٜٔٓ 

 ٘ٙٗ.ٙ ٓٓٙ.ٖٔ يلار

 طية الجمدية ا مامية ٕ
  ممـر

 ٕ٘ٛ.ٙ ٓٓٓ.ٜ يميف
ٓ.ٗٙ٘ ٓ.ٙ٘ٗ 

 ٛٓٗ.ٕ ٓٓٙ.ٚ يلار

 المحيط ٖ
  لـر

 ٓٛٙ.ٜ ٓٓٛ.٘ٙ يميف
ٔ.ٗ٘ٙ ٓ.ٖٔٛ 

 ٗٛٓ.ٖٔ ٕٓٓ.٘٘ يلار

 او القوة الق ٗ
 واطر . كػـ

 ٖٖٗ.ٚ ٓٛ٘.ٕٔ يميف
ٓ.ٖٖٛ ٓ.ٚٗٗ 

 ٖٓٛ.٘ ٕٙٓ.ٕٓ يلار

 مطاولة القوة الثابتة ٘
  ثانيةر

 ٙٚٛ.٘ ٓٛٓ.ٖٔ يميف
ٓ.ٓٗٙ ٓ.ٜٙ٘ 

 ٕٕٔ.٘ ٕٜٓ.ٖٓ يلار
 ر٘ٓ.ٓ** معنو  عند ملتو  د لة  
 ر عدـ وجود فروؽ  ات د لػة معنويػة بػيف الػ راعيف اليمنػ ٕن حظ مف الجدوؿ  

 .واليلر  في المتػيرات المقالة و  ا يدؿ عم  تكافؤ ال راعيف
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 التصميـ التجريبي : 3-3

 متػيػػرالومػػف ثػػـ إد ػػاؿ لممجموعػػة التجريبيػػة التاػػميـ بػػءجراي ا تبػػار  بمػػي ؿ ػتمث ػػ
ول اواػية البحػث تػـ الػت داـ تاػميـ المجموعػة الواحػدة  ات المجموعػة، ملتقؿ عم  ال

وبػػ لؾ  ابعػػدي اا تبػػار المجموعػػة التجريبيػػة ، وبعػػد  لػػؾ تػػـ ا تبػػار ا  تبػػار القبمػػي والبعػػد 
ويمكػػف تمثيػػؿ التاػػميـ  بػػالمتػير الملػتقؿ.المجموعػػة التجريبيػػة يكػوف فػػرؽ النػػاتت مػػف تػ ثر 

   التجريبي لممجاميي الث ث عم  النحو التالي :
 را تبار  بمي ػػػ المتػير الملتقؿ ػػػػ ا تبار بعد التجريبية  مجموعة ال

 
 أداة البحث : 3-4

، ومػف أجػؿ تحديػػد لجمػي البيانػات تاو كػ دوالقيالػات ا  تبػارات الباحثػاف الػت دـ 
القػػوة القاػػو  ومطاولػػة القػػوة الثابتػػة، وكػػ لؾ محػػيط عضػػمة ا  تبػػار المنالػػب الػػ   يقػػيس 

تحديػػػػػد  ػػػػػ ا تػػػػػـ ومػػػػػف  ػػػػ ؿ ، بتحميػػػػػؿ محتػػػػو  الماػػػػػادر العمميػػػػػةالباحثػػػػػاف العضػػػػد  ػػػػػاـ 
 :تيةات الآا  تبار 

 
 :اختبار القوة القصوى )اختبار قوة القبضة(  3-4-1

ويهػدؼ الػ   يػاس  ،رGrip Dynamometerيلػت دـ فػي  ػ ا ا  تبػار جهػاز  
بيػػػدا ملػػػؾ الم تبػػػر الجهػػػاز ي .واللػػػاعد ،واليػػػد ،القػػػوة العضػػػمية القاػػػو  الثابتػػػة ل اػػػابي

الكػؼ. يقػوـ الم تبػػر بحيػث يكػوف اتجػاا المؤلػر باتجػاا ا اػابي ويلػتند الجهػاز فػي راحػة 
ر  ٜٓبزاويػػػة  بثنػػػي المرفػػػؽ  وغيػػػر ملػػػتندة عمػػػ  أ  جػػػزي مػػػف بحيػػػث تكػػػوف الػػػ راع حػػػرة ْْ

،  التكريتػػي.تلػػجيؿ ا اػ   ػػوة ممكنػػة ة محػػاو ضػػػط  بضػته عمػػ  الجهػػاز بقػو ي. ثػػـ الجلػـ
 ر  ٚ٘ٔ، ٜٙٛٔ ،ومحمد عمي

يػػة ر اف ا تبػػار  ػػوة القبضػػة لػػه ع  ػػة ارتبػػاط عالdeVries, 1980و ػػد الػػار  
 رAdams, 1998, 50ر عضمة في الجلـ  ٕٕبقياس  وة  ر ٜٙ.ٓ 
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 :اختبار مطاولة القوة الثابتة   3-4-2
ر، ويهػدؼ الػ   يػاس Grip Dynamometerيلػت دـ فػي  ػ ا ا  تبػار جهػاز  

   .واللاعد ،، واليدالقوة العضمية الثابتة ل اابيمطاولة 
لمؤلػػر باتجػػاا ا اػػابي ويلػػتند بحيػػث يكػػوف اتجػػاا ابيػػدا يملػػؾ الم تبػػر بالجهػػاز 

 الجهاز في راحة الكؼ. 
ر  ٜٓبزاويػة  يقوـ الم تبػر بثنػي المرفػؽ  وغيػر ملػتندة بحيػث تكػوف الػ راع حػرة ْْ

تلػجيؿ ا اػ   ػوة  ضػػط  بضػته عمػ  الجهػاز بقػوة محػاو ي. ثػـ عم  أ  جػزي مػف الجلػـ
مػػػػي  ،الثابػػػػت  ػػػػت بحلػػػػاب الػػػػزمف الكمػػػػي لمػػػػتقمصؤ يقػػػػوـ الم .ممكنػػػػة و طػػػػوؿ فتػػػػرة ممكنػػػػة

   .م حظة اف التو يت ينتهي عند  بوط ملتو  القوة في جهاز الدايناموميتر
 WWW.brianmac.demon.cou.uk\GripStrengthTest.htmر 

 
 :قياس محيط الذراع  3-4-2

ع مػة ا نثروبومتريػػة يط العضػد عنػد الحػويقػاس بمػؼ لػريط  يػاس حػػوؿ م
النتػوي ا  رمػي للػوكة عظػـ المػوح  ، و ػي ع مػة تناػؼ الملػافة بػيفالمنافة له

 Process Acromion  ر وأ اػػ  نقطػػة تقػػي عمػػ  عظػػـ العضػػدHumerus ر
 رٚ٘ٔ،ٜٜٚٔ، رضواف .بعيدا عف الع مة ا  رمية

 
 :قياس الطية الجمدية 3-4-4

 ر* ويػػػتـ  لػػػؾ مػػػف  ػػػ ؿ  يػػػاس لػػػمؾ الثنايػػػا الجمديػػػة بالػػػت داـ جهػػػاز  الملػػػماؾر
 Skinfold Caliperليف لمنطقة اللاعدا    ياتـ ا   ،ر. 

 : ةالنقاط الآتي ةتـ مراعافي أثناي القياس و 
 إجراي القياس ث ث مرات متتالية عم  كؿ منطقة ويؤ   متولط القيالات الث ثة. 
   ممـر ٘.ٓإجراي القيالات للمؾ الثنايا الجمدية   رب. 

                                                 

  الملماؾ:  و عبارة عف جهاز عميه تدرج يقيس لمؾ طبقة اللحوـ تحت الجمد.ر * 
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 مكفملؾ الجهاز باليد اليمن  مف المكاف الم اص وفتحه إل  أ ا  حد م. 
  وضػػي طرفػػي الجهػػاز برفػػؽ عمػػ  جػػانبي الثنيػػة الجمديػػة الملػػحوبة بولػػاطة إبهػػاـ ولػػبابة

طػػػ ؽ الجهػػػاز ليلػػػتقر طرفػػػاا مملػػػكا  بجػػػانبي الثنيػػػة الجمديػػػة ثػػػـ  ػػػراية ا  اليػػػد اليلػػػر  و 
 .المؤلر

  بعد ا نتهاي مف  راية المؤلر يبعد طرفا الجهاز عػف الجمػد برفػؽ ويلػحب لم ػارج بػبطي
   .مد ثـ تلجؿ القرايةلتجنب  دش الج

  : و د تـ ا    ياس المنطقتيف الآتيتيف 
يػتـ القيػاس عنػد العضػمة  ات الث ثػة : سمؾ الطية الجمدية لممنطقة العضػدية الخمييػة. 1

س العضػػدية  مػػؼ العضػػػد فػػي ال ػػط الولػػػط لموجػػه ال مفػػي لمػػػ راع فػػوؽ العضػػػمة و رؤ 
ف البػػروز الجػػانبي لمنتػػوي س العضػػدية عنػػد نقطػػة منتاػػؼ اللػػاعد بػػيو  ات الث ثػػة رؤ 

. ويػػػتـ القيػػػاس بحيػػػث يكػػػوف القػػػائـ لمػػػوح والنتػػػوي المرفقػػػي لعظػػػـ الزنػػػدي لعظػػػـ امػػػا  ر 
بالقيػػػاس وا فػػػا   مػػػؼ المفحػػػوص كػػػ لؾ يجػػػب اف يكػػػوف المفحػػػوص وا فػػػا  واليػػػد ممػػػدودة 

 .م اقة لمجلـ ويكوف القياس طوليابدوف تامب و 
يػػػتـ القيػػػاس عنػػػد العضػػػمة  ات ماميػػػة: الأسػػػمؾ الطيػػػة الجمديػػػة لممنطقػػػة العضػػػدية . 2

لمػػ راع فػػوؽ العضػػمة ا مػػامي العضػػد فػػي ال ػػط الولػػط لموجػػه أمػػاـ  ،الرألػػيف العضػػدية
المفحػػػوص كػػػ لؾ أمػػػاـ . ويػػػتـ القيػػػاس بحيػػػث يكػػػوف القػػػائـ بالقيػػػاس وا فػػػا  الرألػػػيف ات 

يجػػب اف يكػػوف المفحػػوص وا فػػا  واليػػد ممػػدودة بػػدوف تاػػمب وم اػػقة لمجلػػـ ويكػػوف 
 .اس طولياالقي

 Macardle, et al., 1981,377-378 رٕٛٓ-ٛٛٔ،ٜٜٚٔ، رضوافر 
 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : 3-5

 رAB Gymnicجهاز تحفيز كهربائي نوع   -
 ر اينية المنل Adanc 3000لاعة تو يت نوع   -
 ر أمريكي المنل  Detectoجهاز لقياس الطوؿ والوزف نوع   -
 ر ايني المنل  Grip Dynamometerجهاز   - 
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 ر Skinfold Caliper  الملماؾ - 
 لريط  ياس مرف - 

 
 المستخدـ في البحث : AB Gymnicوصؼ لجهاز   3-6

يعد   ا الجهاز مف ا جهزة الحديثة الملت دمة لتطوير القوة العضمية فض  عف 
جهاز عم  ث ث  ابته لملحوـ في المنطقة الملتعمؿ فيها، يحو    ا الإملا مته في 

ر  و ي كما ٔأزرار تحكـ كما موضح في اللكؿ  
 يمي : 

1 .On/Hi :  يعمؿ   ا الزر عم  تلػيؿ الجهاز
حيث يحو  الحافز فض  عف  يامه بزيادة لدة 

  .درجات مف اللدة ٓٔعم   حافزكؿ 
2 .Off/low :  يقوـ   ا الزر باطفاي الجهاز كما

  .حافزلدة الانقاص يمكف مف   له 
3.Mode:  يلتعمؿ   ا الزر في ا تيار احد

و  ا ا  تيار يتـ مف   ؿ م حظة الموف  ،اللتة الموجودة دا ؿ الجهاز حوافزال
 رٖكما في الجدوؿ   ،رModeف اعم  زر الػ  يومو عه في الضوئيف الموجد

MODE 

OFF/LOW 

ON/HI 

 

 (1الشكل )
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ظهر في الضوئيف فوؽ زر تسالتي ف الو الأ و الستة لمحوافز يعطي وصيا :  (3الجدوؿ )
 (Modeػ )ال

الضوء  حافزال
 الأيسر

الضوء 
 الحافزوصؼ  الأيمف

 نبضات لريعة جدا    ملة نبضة لكؿ ثانيةر  منطفئ احمر ٔ
 لريي  نبضة/ثانيةر  حافز احمر منطفئ ٕ
 عاـ  نبضات عميقةر حافز  احمر احمر ٖ
 لريعة وبطيئة تحفيزية برنامت تدريبي كامؿ مي نبضات  منطفئ ا ضر ٗ
طػػور م ػػتمط مػػي العديػػد مػػف النبضػػات  برنػػامت تػػدريب متقػػدـ،  ضرا منطفئ ٘

 اللريعة
  .تردد واطئ ثابت ا ضر ا ضر ٙ

 
ا  و لػػؾ بوضػػي الجهػػاز عمػػ  تمػػؾ المنطقػػة، تحفيز ػػا منػػاطؽ يمكػػف عػػدة و نػػاؾ 

بمػػؼ اثنػػاي البرنػػامت التػػدريبي  اف، و ػػد  ػػاـ الباحثػػوـ بتطػػوير العضػػمة التػػي وضػػي عميهػػايقػػ
ر Bicepsالعضػػػمة  ات الرألػػػيف العضػػػدية  وتحديػػػدا عمػػػ   ،ة العضػػػدمنطقػػػحػػػوؿ الجهػػػاز 

 (ABGymnic, p.1-6) .كموضي ابتدائي له

 
 التجربة الاستطلاعية : 3-7

بتجربػػػة الػػػتط عية عمػػػ  عينػػػة  فابعػػػد الػػػتكماؿ ا جػػػرايات المطموبػػػة  ػػػاـ الباحثػػػ
وكػػاف  ،لػػيةمػػف الػػ يف لػػـ يلػػتركوا فػػي إجػػرايات البحػػث ا لا مكونػػة مػػف طػػالبيفعلػػوائية 

 الهدؼ منها :
 .ت في ا  طاي التي يمكف اف تحدث في أثناي تطبيؽ ا  تبارات -
لػدد الملػتعممة فػي الجهػاز وبنػاي البرنػامت التػدريبي عمػ  الو  حوافزلػرض التاكد مف ال -

 الالها.

   .والوحدة التدريبية  تبارات اتدريب الملاعديف عم  اجراي  -
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 .التدريبية الوحدةحلاب الو ت ال زـ لتنفي   -
 التعرؼ عم  مد  ا حية ا دوات الملت دمة. -
 
 سير التجربة النهائية : 3-8

القاػػو  وا تبػػار مطاولػػة القػػوة القػػوة  لتحديػد ملػػتو  أداي عينػػة البحػػث فػػي ا تبػار
 عم  عينة البحث وكما ي تي: اتا  تبار القيالات و بءجراي  اف اـ الباحثالثابتة 

 
 الاختبار القبمي : 3-8-1

عمػػػ  أفػػػراد عينػػػة البحػػػث  بػػػؿ البػػػدي بتنفيػػػ   ةالقبميػػػات والقيالػػػات إجػػػراي ا  تبػػػار  تػػػـ
كػ لؾ محػيط و القاػو  ومطاولػة القػوة الثابتػة البرنامت التدريبي و لػؾ لتحديػد ملػتو  القػوة 

 اليمػيف واليلػارر عينػة البحػث لم راعي العضد ولمؾ الطيتيف الجمديتيف ا مامية وال مفية 
اعيف  اليمػػيف واليلػػارر  ر تكػػافؤ بػػيف الػػلجػػراي اإو لػػؾ لػػػرض  ،التػػدريبي اداي البرنػػامت بػػؿ 

 .ٕٙٓٓ/ٖ/ٜٕفي يوـ و د تـ إجراي   ا ا  تبار  . فراد عينة البحث
 
 الاختبار البعدي: 3-8-2

بعػػد ا نتهػػاي مػػف عمػػ  أفػػراد عينػػة البحػػث ات والقيالػػات البعديػػة تػػـ إجػػراي ا  تبػػار 
القاػػػو  ومطاولػػػة القػػػوة الثابتػػػة لػػػ راع لتحديػػػد ملػػػتو  القػػػوة تنفيػػػ  البرنػػػامت التػػػدريبي و لػػػؾ 

لػد  عينػة ك لؾ محػيط العضػد ولػمؾ الطيتػيف الجمػديتيف ا ماميػة وال مفيػة واليلار اليميف 
 .ٕٗٓٓ/ٙ/ٕفي يوـ   . و د تـ إجراي   ا ا  تبار بعد تنفي  البرنامت التدريبيالبحث 

البعػػد ر تحػػت و  القبمػػي   تبػػاريف افػػي القيالػػات وا  تبػػارات تػػـ مراعػػاة إجػػراي 
نفس الظروؼ مف حيػث مكػاف وو ػت ا  تبػارات ومػف حيػث ا جهػزة والآ ت الملػت دمة، 

 .في ا  تباريفعم  أف يكوف فريؽ العمؿ  و نفله  افكما حرص الباحث
 
 
 :باستخداـ التحييز الكهربائي البرنامج التدريبي 3-9
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 ٕٕٗ 

ف وحاػػػػر الماػػػػادر اعمػػػػ   بػػػػرة الباحثػػػػاعتمػػػػادا تػػػػـ تاػػػػميـ البرنػػػػامت التػػػػدريبي 
القاػػػو  ومطاولػػػة القػػػوة الثابتػػػة لػػػ راع إ  تضػػػمف البرنػػػامت تػػػدريبات لتطػػػوير القػػػوة  ،العمميػػػة
ر وحػػدة تدريبيػة  وحػدتيف تػػدريبيتيف فػي كػؿ ألػػبوعر، ٙٔوبوا ػي   لمػدة ثمانيػػة ألػابيياليمػيف 

وفػػؽ عمػػ  مت التػػدريبي د يقػػةر، و ػػد تػػـ تاػػميـ البرنػػا ٖٓعممػػا أف زمػػف الوحػػدة التدريبيػػة  
و ػد تػـ تحديػد كػؿ مػف معػدؿ الدفقػة مبادئ عمـ التػدريب والنظريػات الفلػمجية فػي التػدريب. 

 الكهربائي وفترة التقمص العضمي وفترة الراحة وعدد التكرارات.
ومطاولػػػة القػػػوة الثابتػػػة لػػػ راع وكػػػاف الهػػػدؼ مػػػف البرنػػػامت  ػػػو تطػػػوير القػػػوة القاػػػو  

وتػػػػـ  ٕٙٓٓ/ٖ/ٜٕبحػػػػث بتطبيػػػػؽ البرنػػػامت التػػػػدريبي بتػػػػاري  و ػػػػد بػػػػدأت عينػػػة ال .اليمػػػيف
ولػػػػرض ا طػػػ ع عمػػػ  مفػػػردات البرنػػػامت التػػػدريبي  ،ٕٙٓٓ/٘/ٖٓا نتهػػػاي منػػػه بتػػػاري  
 .رٔ  ممحؽالبلكمها النهائي انظر 

 
 الوسائؿ الإحصائية : 3-11
 الولط الحلابي  -
 ا نحراؼ المعيار   -
 لمعينات غير المرتبطةر Tا تبار   -
 Absolute Change = Post test - Pre testلتػير المطمؽ          معادلة ا -
  Percentage Change=(Post test-Pre test/Pre test)×100معادلة التػير النلبي -

 Dimitriou  et al., 2002, 261-262ر 
تػػػـ الػػػت داـ معادلػػػة التػيػػػر المطمػػػؽ عنػػػد مقارنػػػة ا  تبػػػارات البعديػػػة مػػػي بعضػػػها 

عبػػر عػػف الفػػرؽ الحقيقػػي بد لػػة القيمػػة ا لالػػية لممتػيػػر فػػي ظػػرؼ الػػبعض، و لػػؾ كػػي ن
 ,SPSSو د تمت معالجة البيانػات بالػت داـ الحزمػة الإحاػائية   .الراحة  القياس القبمير

 .ر11.5
 
 
 عرض النتائج ومناقشتها : -4
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 عرض النتائج: 4-1
عػػرض النتػػائج الخاصػػة بنسػػب التغيػػر بػػيف الػػذراعيف اليمنػػ  واليسػػرى لمقيػػاس البعػػدي فػػي  4-1-1

 متغيرات البحث :
للاختبار يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ونسب التغير :  (4الجدوؿ )

 المقاسة  متغيرات البحثلالبعدي لمذراعيف اليمن  واليسرى 
 المتغيرات

 ع+ س   ارالاختب )وحدة القياس(
نسبة التغير 

)%( 
 طية الجمدية ال مفية 

  ممـر
 ٕٔٚ.ٗ ٓٓٛ.ٙٔ يميف

 ٙ.ٗٔٛ 
 ٜٖٙ.ٚ ٕٓٓ.ٛٔ يلار

 طية الجمدية ا مامية 
  ممـر

 ٔٛٛ.ٕ ٓٓٙ.ٛ يميف
 -ٛ.ٓٔٚ 

 ٛٓٗ.ٕ ٓٓٙ.ٚ يلار

 المحيط 
  لـر

 ٖٛٚ.ٕ ٖٓٙ.ٕٚ يميف
 -ٓ.ٜٙٓ 

 ٔٛٚ.ٕ ٕٓٔ.ٕٚ يلار

 القوة القاو  
 واطر . كػـ

 ٘ٛٛ.ٖٔ ٓٓٙ.ٚٚ يميف
 -ٔ.ٜٓٔ 

 ٖٛٗ.ٖٔ ٓٓٙ.٘ٚ يلار

 مطاولة القوة الثابتة 
  ثانيةر

 ٔ٘ٛ.ٕ ٖٛٔ.ٜٕ يميف
 -ٔٗ.ٜٔٚ 

 ٙ٘ٙ.٘ ٕٙٚ.ٕ٘ يلار

 ر ما ي تي :ٗيتبيف مف الجدوؿ  
  بيف ال راعيف اليمن  واليلر  في القياس البعد  تػير الوجود ان فاض في نلب

ا  بمػت نلبة التػير ال راع العضد ا مامية ومحيط الجمدية  الطيةلمؾ لمتػير  
  .ر عم  التواليٜٓٙ.ٓ- ،ٚٔٓ.ٛ-له يف المتػيريف  

  وجود ارتفاع في نلب التػير بيف ال راعيف اليمن  واليلر  في القياس البعد  لمتػير
 ر. ٛٔٗ.ٙلمؾ الطية الجمدية ال مفية ا  بمػت نلبة التػير  
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 ٕٗٗ 

 التػير بيف ال راعيف اليمن  واليلر  في القياس البعد   وجود ان فاض في نلب
-لمتػير  القوة القاو  ومطاولة القوة الثابتة ا  بمػت نلبة التػير له يف المتػيريف  

 ر. ٜٚٔ.ٗٔ- ،ٜٔٓ.ٔ

يف يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ونسب التغير للاختبار :  (5الجدوؿ )
 اليمن  واليسرى لمتغيرات البحث المقاسة لمذراعيف القبمي والبعدي 

نسبة التغير  ع+ س   الاختبار )وحدة القياس( 
)%( 

ذراع اليميف
 

 طية الجمدية ال مفية 
  ممـر

 ٖٜٖ.ٗ ٓٓٙ.ٛٔ  بمي
 -ٜ.ٙٚٚ  بعد ٔٙ.ٛٓٓ ٗ.ٕٚٔ 

 طية الجمدية ا مامية 
  ممـر

 ٕ٘ٛ.ٙ ٓٓٓ.ٜ  بمي
 -ٗ.ٗٗٗ  بعد ٛ.ٙٓٓ ٕ.ٛٛٔ 

 حيط الم
  لـر

 ٙٚٛ.٘ ٓٛٓ.ٖٔ  بمي
 -ٔٔ.ٜٜٙ  بعد ٕٚ.ٖٙٓ ٕ.ٖٚٛ 

 القوة القاو  
 واطر . كػـ

 ٓٛٙ.ٜ ٓٓٛ.٘ٙ  بمي
 ٔٚ.ٜٖٖ  بعد ٚٚ.ٙٓٓ ٖٔ.ٛٛ٘ 

 مطاولة القوة الثابتة 
  ثانيةر

 ٖٖٗ.ٚ ٓٛ٘.ٕٔ  بمي
 ٖ٘.ٛ٘ٚ  بعد ٕٜ.ٖٔٛ ٕ.ٛ٘ٔ 

ذراع اليسار
 

 طية الجمدية ال مفية 
 ر ممـ

 ٘ٙٗ.ٙ ٓٓٙ.ٖٔ  بمي

 ٖٖ.ٕٛٗ  بعد ٔٛ.ٕٓٓ ٚ.ٖٜٙ 

طية الجمدية ا مامية 
  ممـر

 ٛٓٗ.ٕ ٓٓٙ.ٚ  بمي

 ٛٓٗ.ٕ ٓٓٙ.ٚ بعد  ٓٓٓ.ٓ

 المحيط 
  لـر

 ٕٕٔ.٘ ٕٜٓ.ٖٓ  بمي

 -ٕٔ.ٕٜٓ  بعد ٕٚ.ٕٔٓ ٕ.ٚٛٔ 

 القوة القاو  
 واطر . كػـ

 ٗٛٓ.ٖٔ ٕٓٓ.٘٘  بمي

 ٖٙ.ٜ٘ٚ  بعد ٚ٘.ٙٓٓ ٖٔ.ٖٗٛ 

 مطاولة القوة الثابتة 
  ثانيةر

 ٖٓٛ.٘ ٕٙٓ.ٕٓ  بمي

 ٕ٘.ٜٕٓ  بعد ٕ٘.ٕٚٙ ٘.ٙ٘ٙ 
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 ر ما ي تي :٘يتبيف مف الجدوؿ  
  ات  طية الجمدية لمتػير القياليف القبمي والبعد  وجود ان فاض في نلب التػير بيف

ا  بمػت ر ل راع نفلهاوك لؾ محيط ا ،وطية الجمدية ا مامية ل راع اليميف ،ال مفية
  .ر عم  التواليٜٜٙ.ٔٔ- ،ٗٗٗ.ٗ- ،ٚٚٙ.ٜ-  اتالمتػير  انلبة التػير له 

  وجود ارتفاع في نلب التػير بيف القياليف القبمي والبعد  لمتػير   مطاولة القوة
 ،ٖٖٜ.ٚٔا  بمػت نلب التػير  واليلر  القوة القاو ر لم راعيف اليمن   ،الثابتة

  .عم  التوالي رٕٜٓ.ٕ٘ ،ٜٚ٘.ٖٙ ،ٚ٘ٛ.ٖ٘

   وجود ان فاض في نلب التػير بيف القياليف القبمي والبعد  محيط ال راع اليلر  ا
 ر.ٜٕٓ.ٕٔ-بمػت نلبة التػير  

 
لمقيػاس  واليسػرى   عرض النتائج الخاصة بقيمة )ت( غيػر المرتبطػة بػيف الػذراعيف اليمنػ  4-1-2

 البعدي في متغيرات البحث :
لأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( غير المرتبطة يبيف ا:  (6الجدوؿ )

 المقاسةمتغيرات البحث لقيـ التغير المطمؽ لبيف الذراعيف اليميف واليسار 
 المتغيرات

قيمة )ت(  ع+ س   الاختبار )وحدة القياس(
 الاحتمالية المحسوبة

 طية الجمدية ال مفية 
  ممـر

 ٜٜٓ.ٗ ٓٓٙ.ٗ يلار ٗٔٓ.ٓ * ٕٔ.ٖ- ٜٗٓ.ٕ ٓٓٛ.ٔ- يميف

طية الجمدية ا مامية 
  ممـر

 ٔٚٛ.ٔ ٓٓٓ.ٓ يلار ٘ٙٛ.ٓ ٙٚٔ.ٓ- ٕٕٚ.ٗ ٓٓٗ.ٓ- يميف

 محيط العضد
  لـر

 ٖ٘ٚ.ٕ ٓٓٛ.ٖ- يلار ٜٛٙ.ٓ ٕٗٓ.ٓ ٘ٙ٘.ٖ ٕٓٚ.ٖ- يميف

 القوة القاو  
 واطر . كػـ

 ٛٙٙ.ٚ ٓٓٗ.ٕٓ يلار ٚٚٓ.ٓ ٖٖٓ.ٕ- ٔٗ٘.٘ ٓٓٛ.ٔٔ يميف

 ولة القوة الثابتة مطا
  ثانيةر

 ٖٛٓ.ٚ ٓٚٓ.٘ يلار ٓٔ٘.ٓ ٜٛٙ.ٓ ٛٗٓ.٘ ٖٛٚ.ٚ يميف

 ر٘ٓ.ٓ* معنو  عند ملتو  د لة  
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 ما ي تي :ر ٙيتبيف مف الجدوؿ  
  يـ التػير المطمؽ وجود فروؽ  ات د لة معنوية بيف ال راعيف اليمن  واليلر  في 

ر تقابمها  يـ ٕٔ.ٖ-المرتبطة  غير تر ، ا  كانت  يمة  ة الجمد ال مفيةطي لمتػير
 ر.ٗٔٓ.ٓاحتمالية  

  عدـ وجود فروؽ  ات د لة معنوية بيف ال راعيف اليمن  واليلر  في  يـ التػير
المطمؽ لمتػير  طية الجمد ا مامية ومحيط العضد، ا  كانت  يمة  تر غير 

ر ٜٛٙ.ٓ ،٘ٙٛ.ٓر عم  التوالي تقابمها  يـ احتمالية  ٕٗٓ.ٓ ،ٙٚٔ.ٓ-المرتبطة  
 .عم  التوالي

  عدـ وجود فروؽ  ات د لة معنوية بيف ال راعيف اليمن  واليلر  في  يـ التػير
، ا  كانت  يمة  تر غير ومطاولة القوة الثابتةالمطمؽ لمتػير  القوة القاو  

 المرتبطة
ر عم  ٓٔ٘.ٓ ،ٚٚٓ.ٓر عم  التوالي تقابمها  يـ احتمالية  ٜٛٙ.ٓ ،ٖٖٓ.ٕ- 

 .التوالي

 
 مناقشة النتائج: 4-2

ر عػدـ وجػود فػروؽ معنويػة فػي  ػيـ التػيػر المطمػؽ لمتػيػر  ٙيتبػيف مػف الجػدوؿ  
تػػدريب بالػػت داـ التحفيػػز النػػاتت عػػف اللػػ راع اليلػػار القػػوة القاػػو  ومطاولػػة القػػوة الثابتػػة 

   .الكهربائي ل راع اليميف
ر الابيي  د   ٛالبرنامت الملت دـ حيث اف فترة  فترة ال   ار و د يعز    ا 

 فقد اوضح عاكلة لتطوير القوة القاو  ومطاولة القوة لم راع الم ةكافيتكوف 
 Uh et al.  ر الابيي باف احد المحددات التي اادفت ٛر في بحثه ال   اجراا لمدة

عزـ المّي البالع فقد  حظ زيادة معنوية في ال ،الدرالة  ي  ار فترة البرنامت التدريبي
و د فلر ا  ،ولكنه لـ يمحظ مثؿ   ا الزيادة في القوة والمطاولة ،رPeak Torque  ال روة

 Uh etر  Peak Torqueال  اف   ا الافات تحتاج ال  فترة تدريب اطوؿ مف افة  

al., 2000, 571.ر 
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 ،و  اػػر فتػػرة دوامػػهأثنػػاي التػػدريب أالحػػافز المعطػػ   ػػوة يعػػز   لػػؾ الػػ   مػػة كمػػا 
ر الػ  Oakman et al., 1999ر و  Hortobagyi et al., 1999حيػث يلػير كػؿ مػف  

معبػػػػػاف دورا رئيلػػػػػا فػػػػػي تطػػػػػوير القػػػػػوة لمػػػػػ راع المعاكلػػػػػة فترتػػػػػه تاف  ػػػػػوة الحػػػػػافز وطػػػػػوؿ 
 Hortobagyi et al., 1999,217  ر وOakman et al., 1999, 400ر 

متػيػػر  ر يتبػػيف اف  نػػاؾ تطػػور بلػػيط فػػي ٘ولكػػف مػػف  ػػ ؿ م حظػػة الجػػدوؿ  
  ٖٜ.ٓٙٔ،  ا  بمػػت نلػبة التػيػر  ومطاولة القػوة الثابتػة لػ راع اليلػار القوة القاو  

 .عم  التوالير %ٗ٘ٙ.ٖٓ
أثبتت الت ثير المعاكس لمعضو المتدرب و د عدة درالات باورة عامة  ناؾ 

ف اكثر النظريات ليوعا في  ،دعمت   ا البحوث عدة نظريات لتفلير   ا الظا رة وا 
 فض الإلارات ر ٕ عضميِ، الالعابي لتلهيؿ اتعزيز  رٔتفلير   ا الظا رة  ي  

يزومترية غير محلولة آتقماات ر ٖ  ،التثبيطية المركزية إل  الطرؼ الػير مدرب
 .اثناي تماريف القوةمدرب لمطرؼ الػير 

ر والػػ    حػػظ مػػف .Komi et alفقػػد دعػػـ مػػف  بػػؿ   : بالنلػػبة لمتبريػػر ا وؿ
لمتػػدريب العضػػمي  ابرنامجػػوبعػػد تطبيقػػه تجريبيػػةر  ػػ ؿ بحثػػه عمػػ  مجمػػوعتيف  ضػػابطة و 

أف  نػػػاؾ تطػػػورا فػػػي القػػػدـ  ،ر الػػػبوعا وبوا ػػػي اربػػػي وحػػػدات الػػػبوعيةٕٔالمتحػػػرؾ لمػػػدة  
فػػي حػػيف لػػـ يحػدث مثػػؿ  ػػ ا التطػػور فػػي  ،التجريبيػػةالمدربػة والقػػدـ الػيػػر مدربػػة لممجموعػة 

الثابػػػت يعمػػػؿ عمػػػ  التػػػدريب العضػػػمي أف والػػػتنتت  مػػػف  ػػػ ؿ  لػػػؾ  ،المجموعػػػة الضػػػابطة
. زيػػادة تحفيػػز الوحػػدات الحركيػػة الموجػػودة، ويلػػبب فػػي زيػػادة القػػوة والفاعميػػة لكػػ  الطػػرفيف

و ػد  حػظ الباحػػث نفلػه اف  نػاؾ تطػػورا فػي اػفة مطاولػػة القػوة بػالرغـ مػػف الػت داـ القػػوة 
واف   ا النتيجة دعمت عف طريؽ ا ػ   زعػة مػف النلػيت العضػمي مػف  ،ا رادية المتحركة

 demonstratedينػػة البحػػث والػػ    حػػظ فيهػػا اف  نػػاؾ دعػػـ لأيػػض ا وكلػػجيني  ع

enhanced oxidative metabolismولكػػػف مثػػػؿ  ػػػ ا ر لعضػػػ ت العينػػػة المتدربػػػة ،
 رKomi et al. 1978, 45  .التعزيز لـ ي حظ في العينة الضابطة
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ف جراي تدريب ر ال  أف الآلية المقترحة لزيادة القوة م.Munn et alو د الار  
 يةقلرة الدماغالالعضو المعاكس  ي الآلية العابية المركزية المتضمنة تحفيز جزي مف 

 .ثناي التقمص الإراد  لم راع المدربة يعتقد انه ينتت تلهي ت معاكلةفي أ
 Munn et al., 2004, 1865 ر 

 الحركة المفردة"اف ال  ر .Herbert et al الار وكدعـ له ا الميكانيكية 
 ,Herbert et al., 1998"  الإرادية يااحبها فعالية في  لرة الدماغ لمعضو المعاكس

وعم  ا  ؿ لعض ت اليد الدا مية. ا  اف   ا العض ت لها تحفيز إراد  ا ؿ  ،ر368
و  ا يجعمها  ابمة لمعوامؿ العابية المركزية أكثر مف غير ا مف  ،مف با ي العض ت

 ر. Kristeva , et al., 1990, 297 . العض ت
 ,.Oakman et alر و  Hortobagyi et al., 1999كؿ مف  الار و د 

 الت ثير المعاكس يحدث مي التدريب العضمي ال اراد  بالت داـال  انه "بما أف  ر1999
 .، فءف الميكانيكية اللوكية  د يكوف لها دور ايضاالتحفيز الكهربائي

 Hortobagyi et al., 1999, 217  ر وOakman et al., 1999, 400ر 
ر في اف تدريب  دـ او  راع واحدة Mirkin, 2006و  ا يدعـ ما الار اليه  

وال   عمؿ   ا الزيادة  ،مقدـ او ال راع المعاكلةلقدرة المطاولة و القوة و تطوير اليعمؿ عم  
 ا لياؼ وكؿ ليؼ فا  اف كؿ عضمة تحو  م يي ،في القوة ال  ت ثير الجهاز العابي

لارات عم  طوؿ إفاف الدماغ يرلؿ  ،فعندما يتدرب الفرد ،يحفز بوالطة عاب مفرد
، ف، ومي التمريف   ا ا لياؼ يتقمص بالو ت نفله%ر م٘  ا ا لياؼ وانه فقط حوالي  

فاف دماغ الل ص المتدرب يتعمـ كيؼ يقمص نلبة اكبر مف ا لياؼ العضمية 
 Mirkin, 2006, 1-2ر 

ت ثير تدريب ال راع المدربة اف الميكانيكية  مؼ ر .Houston et al  كر و د 
اف الحاوؿ عم  القوة المعاكلة   ولكف أثبت بقيت غير واضحة في ال راع المعاكلة 
 .رHouston et al., 1983, 25 العضمة في جية و فولر تنتت مف تػيرات مو 

اليد اليلر  نلبة لحوـ محيط و انه لـ يحدث تػير في و  ا يدعـ نتيجة بحثنا ا  
التػير نلبة ا  بمػت ال مفية  طية الجمد ياس ولكف بالعكس حدث  ناؾ زيادة معنوية في 
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ر اف التحفيز الكهربائي Eriksonا  يلير  ، رٖٖٚ.ٖٗ  بيف القيالييف القبمي والبعد  
 ,Erikson  مص العضمي دوف اف يحدث تض ـ عضميال  تنمية ال اائص التق د يؤد  

 .ر18-22 ,1981
قوّةِ لدرالة في  رIkai & Steinhausفقد اوضح   :أما بالنلبة لمتبرير الثاني 

اللحب القاو  يّمْكِفّ أَفْ تَزِيدَ أَو تَنْقصَ عدة عوامؿِ أف  ناؾ عضمة اللاعدِ القابضةِ 
وعم    ا  ،و د عزا  لؾ ال   فض الارات التثبيط المركزية ،%ٖٓ% إل   ٕ٘بمقدار 

 .رIkai & Steinhaus, 1961, 162 لتتقمص باورة أ و  ا لاس فاف العضمة 
ر ب ف  ناؾ تقماات ثابتة .Uh et alفقد اوضح  : أما بالنلبة لمتبرير الثالث 

غير مل اة لمعضو الػير مدرب مف المحمؿ تعمؿ عم  تعزيز القوة في العضو الػير 
-Electromyographyواف   ا التقماات يمكف اف تل ص بوالطة جهاز   ،مدرب

EMG  ر اثناي اداي الوحدات التدريبيةUh et al., 2000, 571-572.ر 
تقمص تاف ال راع المعاكس ر في .Hellebrandt et alكد ما ا ترحه  ؤ و  ا ما ي

 و العضو الػير المدرب فءف ه ا لو الجلـ، لاعد في ثبات تاثناي تدريب العضو المفرد ل
 . رHellebrandt et al. 1947, 75-85  غير ممرفر ليس 

كػػوف ا ػػؿ فػػي المجموعػػات الظػػا رة ت ا ػػ ر الػػ  اف .Munn et alالػػار  لكػػف 
 ر.  Munn, et al., 2004, 1865 الاػيرة مث  العض ت الثانية لمفاؿ المرفؽ 

التقماات ا يزمترية الػير محلولة لمطرؼ ر ال  اف .Uh et alكما الار  
، واف   ا عم  الطرؼ المدربالملمطة  مقدار ومدة القوةمي تنالب تغير المدرب تعتمد و 

 .ت ثير اتحتاج إل  فترة طويمة لكي يظهر ولكنها  ،التقماات   يمكف اف تح ؼ أو تقمؿ
 Uh et al., 2000, 572ر 
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 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 الاستنتاجات: 5-1
  بػػػائي كػػػاف  نػػػاؾ انتقػػػاؿ بلػػػيطا  ثػػػر تػػػدريب الػػػ راع اليمنػػػ  بالػػػت داـ التحفيػػػز الكهر

العضػػػمي  و اللػػػدد وفتػػػرات الراحػػػة المتنوعػػػة عمػػػ  الػػػ راع اليلػػػر  فػػػي اػػػفتي القػػػوة 
 العضمية الثابتة.القوة العضمية القاو  ومطاولة 

 مبرنػػػامت التػػػدريبي بالػػػت داـ التحفيػػػز الكهربػػػائي العضػػػمي  و اللػػػدد وفتػػػرات لػػػـ يكػػػف ل
ا ماميػة لمػ راع الػيػر تاثيرا ممحوظا في محيط ال راع وفػي طيػة الجمػد الراحة المتنوعة 
 مدربة  اليلر ر.

  طيػػػػة الجمػػػػد ال مفيػػػػة لمػػػػ راع الػيػػػػر مدربػػػػة لػػػػوحظ اف  نػػػػاؾ زيػػػػادة معنويػػػػة فػػػػي لػػػػمؾ
 . اليلر ر

 
 التوصيات : 5-2
 مي م حظة زيادة الفترة الزمنية لمبرنامت التدريبي ،اعادة الدرالة الحالية. 

  اجراي درالات ا ر  عم  اجزاي ا ر  مف الجلـ 

  يػػػة أ ػػػو  وفتػػرات دواـ أطػػػوؿ فػػػي البرنػػػامت تحفيز لػػػدد درالػػػات ا ػػػر  بالػػت داـ اجػػراي
 .التدريبي

  القػػوة العضػػمية بالػػت داـ انتقػػاؿ اثػػر التػػدريب اجػػراي درالػػات ملػػتقبمية يػػتـ فيهػػا مقارنػػة
   .راد  التقميديةالتحفيز الكهربائي مي تدريبات التقمص الإ

 
 المصادر

ا وتطبيقها في المجاؿ الرياضي، مطبعة دار  الـ حلف: الفليولوجيا مبادئه ،حليف .ٔ
 .ٜٜٓٔالحكمة، المواؿ، 

مجيد، ريلاف  ريبط: التدريب الرياضي، مديرية دار الكتب لمطباعة والنلر،  .ٕ
ٜٔٛٛ. 
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انتقاؿ اثر التدريب بيف اوجه القوة ر: ٜٜٛٔ محمد توفيؽ عثماف  ،محمد توفيؽ .ٖ
، الجهد وفي فترة ا لتلفايالعضمية الرئيلية واثر ا عم  معدؿ لرعة النبض بعد 

 .العراؽ ،جامعة المواؿ -كمية التربية الرياضية  ،رلالة ماجلتير غير منلورة
 : مقدمة في الكيمياي والرياضة،  ب تر  المرعب، افاي رزو ي .ٗ
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Abstract: 
The argument of this study was restricted by studding 

transfer the effect of training from arm gross other by using various 

intensities and durations of electromyostimulation without using 

voluntary contractions to reveal this effect on maximal muscular 

strength and static muscular endurance in addition to some 

anthropometric measurements (circumference and skinfold thikness) 

of the right trained arm and left untrained arm.  

The sample included 5 healthy subjects. The training 

program of electromyostimulation was applied for 8 weeks with 2 

sessions a week. The measurements of study variables were 

conducted by using the pre and the post tests for the right and left 

arms. The arithmetic mean, standard deviation, paired "t" test, and 

percentage change were used to process the data statistically. After 

discussing the results, the study concluded that: 

 There was training transfer of trained right arm by using 

electromyostimulatio with various intensities and interval rest 

periods to the untrained left arm related to maximal muscular 

strength and static muscular endurance 

 The training program of electromyostimulatio with various 

intensities and interval rest periods had no effect on 

circumference and skinfold thickness of the untrained left arm. 


