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 القوة البدنية –المجموعات الممتازة  –التحفيز الكهربائي  –الكلمات المفتاحية : هضبة القوة 

 ملخص البحث
مقدمة البحث وأهميته ، حيث تم التطرق تضمن البحث خمس أبواب ، الباب الأول وهو التعريف بالبحث وتطرق الباحث الى   

الى تسخير العلوم الرياضية المتمثلة باستخدام أجهزة وتمارين خاصة في عملية بناء القوة القصوى ، أما مشكلة البحث فكانت هي 
لقوة مثل مشكلة هضبة القوة التي تواجه المدربين في المجال التطبيقي خاصة لمتسابقي بعض الألعاب التي تحتاج الى عنصر ا
 فعاليات الرمي والدفع ، وهذه حالة تعتبر غير طبيعية في برنامج التدريب وتحتاج الى برامج تدريبية خاصة للتغلب عليها .

أما هدف البحث هو معرفة تأثير تدريبات القوة القصوى للمجموعات الممتازة والتحفيز الكهربائي للتغلب على هضبة القوة ،   
جية البحث واجراءاته الميدانية في الباب الثالث حيث أستخدم المنهج التجريبي ، كذلك تطرق الى عينة وتطرق الباحث الى منه

، أما الباب الرابع فقد تم عرض النتائج والتي توصل اليها الباحث على شكل البحث وهم لاعبو أندية محافظة الديوانية للقوة البدنية 
 تم في الباب الخامس التطرق الى الاستنتاجات والتوصيات ومن أهمها :جداول ومن ثم قام بتحليلها ومناقشتها ، و

 الاستنتاجات : -
كان التدريب بأسلوب المجموعات الممتازة الأثر الإيجابي لدى المجموعتين التجريبيتين في تطوير القوة القصوى وكسر  -1

 حاجز هضبة القوة .
 التوصيات : -
هرتز( مع المناهج  111-57على مدربي فعالية القوة البدنية بضرورة استخدام التحفيز الكهربائي وفق الترددات ) التأكيد -1

 التدريبية لغرض كسر حاجز هضبة القوة .

Abstract 
The maxing between the maximum power training by using the ppefilye group 
to overcome on the power hill for the physical power players (the youngster 

class) 
Dr. Amar Mothana Jamel 

The research Contain five chapters: 
  The first chapter is the Introduction of the research , the researcher tackles the 
introduction – importance of the research . The researcher tackles That the athletic 
sciences which represented by using the equipment's and especial exercises in the 
maximum power building operation . 
  The problem of the research the power nature that face the trainers in the application 
field especially for the runners in some games which is need the power factor such as 
throwing activity , push activity this state consider up normally in the training programmer 
and it need especial training to overcome this state . 
  Aims of the research is to Know the maximum power training effect of the prefiliye group 
and the electrical motivation to overcome the power hill . The researcher tackles the 
research curriculum and the research procedures in the third chapter the researcher uses 
the experimental curriculum .Also the researcher tackles the research specimen who they 
were Al.Diwaniyh city clubs players in the physical power . The fourth chapter the 
researcher shows the results which the researcher get on schedmal then the researcher 
analysis chapter is the conclusion and the recommendation . The conclusion: 
1-The training by the prefiliye group style has the positive effect for the experiment group 
in developing the maximum power and broken the power hill partition . 
Recommendation : 
1-emphesis on the physical power activity trainers to necessity to use the electrical 
motrvatrm according to (75-100 hertize) reverberate with the training curriculum in order to 
broke the power hill . 
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 المقدمة : -1
الرياضية وتختلف من حيث الأداء والجهد  الألعابتتنوع   

المبذول والوقت الذي تمارس فيه اللعبة ، إذ إن لكل رياضة 

متطلباتها الخاصة التي تميزها وتنفرد بها عند غيرها من 

 . الأخرىالرياضات 

اتجهت معظم الدول في تسخير العلوم  الأخيرةوفي الآونة   

ين خاصة في عملية الرياضية المتمثلة باستخدام أجهزة وتمار

التخصصية  الأجهزةبناء القوة القصوى ، أما في مجال 

المساعدة فتم توظيف جميع العلوم الرياضية المتمثلة بعلم 

الأجهزة و ةالفسلجة والتدريب الرياضي والأجهزة المختبري

الالكترونية ولذلك اتجه معظم المدربين والباحثين في تطوير 

مصممي الأجهزة الرياضية وسائل وأجهزة عن طريق 

في عملية التطوير والنمو البدني للصفات  الإسراعلغرض 

البدنية وحسب نوع الفعالية الممارسة والتي يؤخذ بعين 

الرياضية العمر والجنس  الأجهزةالاعتبار في صنع هذه 

 والقابلية البدنية للرياضيين .

في تعد هضبة القوة المشكلة الحيوية التي تواجه المدربين   

التي يحتاج  الألعابالمجال التطبيقي خاص لمتسابقي بعض 

الى عنصر القوة مثل فعاليات الرمي والدفع ، حيث يتدرب 

الرياضيين موسماً رياضياً كاملاً مع التركيز الكامل لتنمية 

اوي صفراً في القوة القصوى ، الا ان النتائج قد تكون تس

وقد لا يحدث تقدم يعادل الجهد والوقت الذي  الأحيانبعض 

بذل في التدريب ، وهذه الحالة تعتبر حالة غير طبيعية في 

برنامج التدريب وتحتاج الى وسائل وبرامج تدريبية خاصة 

إيجاد حلول مناسبة لهذه للتغلب عليها ولذا عمد الباحث الى 

 .المشكلة 

 ة :  الغرض من الدراس -2

ان الغرض من هذا البحث هو معرفة تأثير تدريبات القوة   

القصوى للمجموعات الممتازة والتحفيز الكهربائي للتغلب 

على هضبة القوة لدى لاعبي القوة البدنية ، ويفترض الباحث 

بين الاختبارات القبلية  إحصائيةوجود فروق ذات دلالة 

والبعدية في استخدام تدريبات القوة القصوى للمجموعات 

الممتازة والتحفيز الكهربائي للتغلب على هضبة القوة 

ولمصلحة الاختبار البعدي في القوة القصوى لدى لاعبي 

 القوة البدنية .

 : والإجراءاتالطريقة  -3

 مجتمع وعينة البحث : 3-1

ان اختيار عينة البحث من الخطوات الرئيسة لجمع البيانات   

والمعلومات ، وكثيراً ما يلجأ الباحثون الى تحديد مجتمع 

البحث بناءاً على الظاهر أو المشكلة التي يختارها ، تكون 

( لاعباً )فئة المتقدمين( اختارهم 11مجتمع البحث من )

محافظة الديوانية  أنديةالباحث بصورة عمدية ( وهم لاعبو 

عليهم الباحث التجانس والتكافؤ بعد  وأجرىللقوة البدنية ، 

تقسيمهم بالطريقة العشوائية البسيط الى مجموعتين وحسب 

( لاعبين 6فئاتهم الوزنية بحيث كل مجموعة تكونت من )

 

 (1جدول )
تين للمتغيرات في الاختبارات والقياسات القبلية للمجموع ختلافالحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة معامل الا الأوساطيبين 

 لغرض التجانس . نالتجريبيتي

 المتغيرات المجموعات
وحدة 
 القياس

 الوسط الحسابي
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الاختلاف

التجريبية 
 الأولى
)القوة 
 القصوى

للمجموعات 
 (الممتازة

 %50.7 10615 660111 كغم الوزن

 %..101 101.1 1510151 سم الطول

 %60656 10.51 110166 سنة العمر

 %10651 10116 10.75 كغم اختبار )بنج بريس(

 %60655 101.5 101165 كغم اختبار )ديد ليفت(

 %70.57 .1011 10157 كغم اختبار )دبني(

التجريبية 
الثانية )القوة 
القصوى 
للمجموعات 
الممتازة + 
التحفيز 
 الكهربائي

 %50111 10156 660166 كغم الوزن

 %.1015 10571 16.0555 سم الطول

 %50511 106.5 110711 سنة العمر

 %101.1 10111 10.71 كغم اختبار )بنج بريس(

 %01.7. .1011 10111 كغم اختبار )ديد ليفت(

 %0177. 10111 10111 كغم اختبار )دبني(
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%( وهذا يدل على تجانس العينة في المجموعة 51( إن قيم معامل الاختلاف قد انحصرت تحت )1وكما مبين في الجدول )

،  (1)متجانسة "  %( يعني أن العينة غير51%( يعد تجانساً عالياً وإذا زاد عن)1الواحدة " فكلما قرب معامل الاختلاف من )

لاعتماد هذه الفعالية على الفئات علماً ان الباحث استخدم قانون القوة النسبية لمعالجة البيانات الخاصة بالاختبارات البدنية 

 الوزنية.،

 (1جدول )

ث الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية للاختبارات والقياسات القبلية لمتغيرات البح الأوساطيبين 

 . تين التجريبيتين لغرض التكافؤللمجموع

 المتغيرات ت
المجموعة التجريبية 

 الأولى
المجموعة التجريبية 

 الثانية
قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة 
 *)ت(

 الجدولية

دلالة 
 الفروق

 ع±  س   ع±  س  

 10111 10156 660166 10615 660111 الوزن 1

10111 

 عشوائي

 عشوائي .1057 10571 16.0555 101.1 1510151 الطول 

 عشوائي 10551 106.5 110711 10.51 110166 العمر 

 عشوائي 10611 10111 10.71 10116 10.75 اختبار )بنج بريس( 1

 عشوائي 10155 .1011 10111 101.5 101165 ليفت( اختبار)ديد 5

 عشوائي 10156 10111 10111 .1011 10157 اختبار )دبني( .

  10111( =11( ودرجة حرية )1017مستوى دلالة )عند 
 

                                                           

 للطباعة الكتب دار,  الموصل,   الرياضية التربية بحوث في الحاسوب واستخدامات الإحصائية التطبيقات:  العبيدي عبد محمد وحسن ياسين وديع -1
 .161 ص ,1111,  والنشر
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 تصميم الدراسة : 3-2

استخدم الباحث المنهج التجريبي بأسلوب المجموعات   

المتكافئة لملامته لطبيعة مشكلة البحث ، اذ ان تصميم 

الدراسة أشتمل على مجموعة من لاعبي القوة البدنية وتم 

واجرى الباحث  نتجريبيتيتقسيمهم الى مجموعتين 

الاختبارات القبلية والبعدية لهذه المجموعتين لمعرفة الفرق 

 هما من حيث المتغيرات المدروسة بين

 المتغيرات المدروسة : 3-3

استعان الباحث بالمصادر والمراجع الخاصة بعلم التدريب   

الرياضي وكذلك مصادر التشريح الخاصة بالقوة البدنية 

لغرض تحديد أهم العضلات العاملة والمشتركة بالأداء ، 

ووضعها في استمارة استبيان وعرضها على الخبراء 

، وتم تحديد هضبة القوة من خلال توق في نمو والمختصين 

القوة القصوى لبعض الرياضيين بالرغم من مواصلتهم 

لعملية التدريب بصورة منتظمة ، أما بالنسبة للإجراءات 

التي استخدمت لمعرفة اللاعب يمر بهذه المرحلة هي مرحلة 

تخدمة في التدريب أو الاختبارات ثبات في الأوزان المس

وعدم صعودها أو إمكانية  ليفت , دبني ( بنج بريس , ديد)

   زيادة هذه الأوزان بالنسبة للاعبين.

 الاختبارات المستخدمة في البحث : 3-4

استمارة تتضمن على عدة اختبارات  بإعدادقام الباحث   

للمجاميع العضلية على ان تكون مشابه لأداء القوة البدنية ، 

وقد تم عرضها على الخبراء والمختصين الذين قامو بدورهم 

تحديد أهم الاختبارات التي تلاءم البحث وتتضمن 

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث ما يأتي :

 ميزان طبي .قياس الوزن بواسطة  -1

 قياس الطول الكلي لكل لاعب . -1

 العمر )تحديد العمر القانوني للاعب( . -5

 
 

اختباار باانر باريا ض المااغط مان الاسااتلقاء علاا   - أ

 .(1ضالمسطبة المستوية (

س هذا الاختبار قوة عضلات الصددر ، ي: يق هدف الاختبار -

والدددددثلاث رؤوس  الرأسدددددين، والعضدددددلات ذات  والأكتددددداف

 العضدية . 

 أثقدال: مسطبة مسدتوية ، بدار حديددي ،  والأدوات الأجهزة -

 متنوعة .

: يوضع الثقل المناسب في البدار الحديددي  الأداءمواصفات  -

ويتخذ المختبر وضع الرقود على الظهر فوق المقعد السويدي 

، تكون الذراعان بوضع المد ، يقوم المساعدان . بحمل البدار 

الحديدددي مددن الطددرفين بحيددث يحملدده المختبددر باليدددين امددام 

الصدددر وتكددون الددذراعان ممدددودتان وباتسدداع الصدددر تمامددا 

البدددء يقددوم المختبددر بثنددي الددذراعين ثنيدداً  إشددارة عطدداءإوعنددد 

كدداملا ، ومددن ثددم يقددوم برفددع البددار الحديدددي مددن صدددره الددى 

  . الأعلى

 أفضدددل: يعطدددى المختبدددر محددداولتين تسدددجل  طريقاااة التساااجي  -

 محاولة له بـ)كغم( .
 

فت ضالسحبة الميتاة ( لقاوة عما ت يل اختبار الديد -ب

 .(2ضالظهر

 : قياس القوة القصوى لعضلات الظهر . هدف الاختبار -

 متنوعة . أثقال: بار حديدي ،  والأدوات الأجهزة -

القدمين ، والقددمين  أمام: يقف المختبر والبار  الأداءمواصفات  -

باتساع عرض الكتفين ، يدنخفض المختبدر ويقدبض البدار بدالقبض 

الدى الخلدف( ، المسدافة  وأخدرى الأمدامالمختلط )راحة تشير الدى 

 أمامددابددين القبضددتين باتسدداع الكتفددين ، ثنددي الددورك وميددل الجددذع 

ممدددودتان ، يرفددع المختبددر الجددذع  الأكتددافبحيددث تضددل  أسددفل

 . الأرضالى  إنزالهلسحب البار الى ارتفاع الفخذين ومن ثم 

 أفضدددل: يعطدددى للمختبدددر محددداولتين تسدددجيل  طريقاااة التساااجي - 

 . محاولة له بـ)كغم( 

 
 

                                                           
الأداء  اختبدداراتمحمددد ح ددو عددلاوي ومحمددد ن ددر الددديو رضددوا  :  -1

  111،ص1991،، القاهرة ، دار الفكر العربي 1،ط الحركي

،  الايزومتريالتدريب العضلي قاسم ح و ح يو وب طوي ي احمد :  -2

 .131، ص 1999القاهرة ، دار الفكر العربي ، 
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 .(1ضاختبار الدبني ض جلوا القرفصاء الخلفي ( -ج

: يقدددديس هددددذا الاختبددددار القددددوة القصددددوى  هاااادف الاختبااااار -

 لعضلات الفخذ والساق . 

متنوعددة ، مسدداند  أثقددال: بددار حديدددي ،  والأدوات الأجهاازة -

 عمودية . للأثقال

: يقدددوم المختبدددر بوضدددع البدددار الحديددددي  الأداءمواصااافات  -

فددوق لددوك الكتددف فددي وضددع الاسددتعداد لتنفيددذ  الددرأسخلددف 

الاختبار ، يقف المختبر وعضدلات الظهدر مسدتقيمة ، النظدر 

، العقبدددان فدددي نقطدددة  لدددلأرض، القددددمان ملامسدددتان  للأمدددان

وقليلة للجانب ، الكتفين للخلف ، يثنى المختبدر  للأماممباشرة 

،  لدلأرضمن الدركبتين حتدى تصدبح الفخدذان مدوازيين  ببطء

د المختبددر بعددد ذلددك لوضددع البدايددة عددن طريددق مددد يعددوثددم 

عمودي على الجدذع والكتفدين تبقدى للخلدف  الرأسالرجلين ، 

ثقددل ممكددن رفعددة لمددرة  أقصددىقلدديلا ، يقددوم المختبددر برفددع 

 .واحدة 

 أعلدى: يعطدى للمختبدر محداولتين تحسدب  طريقاة التساجي  -

 محاولة له بـ)كغم( .
 

 التجربة الرئيسة : 3-5

قسددمت التجربددة الرئيسددة الددى ثلاثددة أقسددام وهددي )القياسددات   

والاختبدددارات القبليددددة ، وتطبيددددق تددددريبات القددددوة القصددددوى 

ربددائي ، ثددم الاختبددارات للمجموعددات الممتددازة والتحفيددز الكه

 ( .البعدية

اسددتخدم الباحددث نظددام تدددريب القددوة القصددوى للمجموعددات   

الممتدددازة مدددع التحفيدددز الكهربدددائي حيدددث يعتمدددد هدددذا النظدددام 

اسدددتخدام عددددة  )المجموعدددات الممتدددازة( هدددوالتددددريبي على

مجموعدددات لتمدددرينين مختلفدددين لكنهمدددا يركدددزان علدددى نفدددس 

المجموعدددة العضددددلية ، بحيدددث يددددؤدي أحدددد التمددددارين لهددددذا 

مباشددرة وبدددون راحددة تنفيددذ التمددرين الثدداني  المجموعددة يليدده

ولكن للمجموعة العضلية المقابلة ، ويسدتخدم هدذا النظدام مدع 

تدين ولكدن بينهمدا علاقدة مشدتركة مجموعتين عضدليتين مختلف

بحيث تكون أحداهما عضلات عاملة أساسية والأخرى مقابلة 

                                                           
، الموصدل ،  الأثقدا النظرية والتطبيق في رفدع وديع ياسيو التكريتي :  -5

   191-191، ص 1991مطبعة جامعة الموصل،

لها ، اذ تنقبض إحدى المجموعتين بينما تسدترخي المجموعدة 

 بلة لها .المقا

مثل العضلة ذات الرأسين العضدية ، والعضلة ذات الثلاث   

رؤوس ، عضددلات الصدددر وعضددلات الظهددر ، وعضددلات 

 الفخذ الأمامية ، وعضلات الفخذ الخلفية .

لتحفيددز الكهربددائي فكددان بعددد الاعتمدداد جهدداز اأمددا بالنسددبة ل  

على آراء الخبراء والمختصدين وقدد حدددت الشددة فدي البدايدة 

( هرتدز فقدط 111( هرتز وبشكل تدريجي وصولاً الدى )57)

لغددرض تجنددب حدددوث أي ضددرر فسددلجي مددع اسددتخدام لمددادة 

الجل الخاصة وإزالة أماكن تواجد الكثافة الشعرية ان وجددت 

تدددم  زلغدددرض ضدددمان التوصددديل المناسدددب ، علمددداً ان التحفيددد

اسددتخدامه بعددد التدددريب العضددلي )التمددرين( مددع إعطدداء راك 

ت التمددرين المسددتغرق ، وأكددد الخبددراء علددى ان مماثلددة لوقدد

يكون اللاعب أما جالساً علدى كرسدي أو مسدتلقياً علدى الظهدر 

تجنبداً لحددوث خفقدان قلبدي فدي أثنداء عمليدة تحفيدز العضدلات 

القريبة من القلب ، ) علماً ان التردد الذي يشدكل خطدراً علدى 

( هرتددز فمددا فددوق بفولتيدده 171العضددلات والجلددد يبدددأ مددن )

 ( فولت موجبه ( . 11)

عددن جهدداز ذو عبددارة وصااف جهاااز التحفيااز اليهربااائي :  *

أقطاب متعددة تستخدم لأغراض ربطها على جسم الرياضدي 

 – 57وحسددب العضددلات المددراد تحفيزهددا بوجددود تددرددات )

 آراء الخبددراء والمختصددينهرتددز ( وتددم تحديددد حسددب  111

الدددذين تدددم عدددرض اسدددتمارة الاسدددتبيان علددديهم ، أمدددا بالنسدددبة 

للعضدددلات التدددي تدددم تحفيزهدددا فهدددي )العضدددلة ذات الرأسدددين 

العضدية ، والعضلة ذات الثلاث رؤوس ، عضدلات الصددر 

العظيمددة ، وعضددلات الظهددر الكبيددرة ، والعضددلة ذات ثددلاث 

 . يةالفخذالعضلة ذات الرأسين رؤوس الفخذية ، و

 

 

 

 

 

 

 

 ( يوضح جهاز التحفيز الكهربائي1شكل )
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 عرض وتحلي  النتائر ومناقشتها : -4

 (5جدول )
 والبعدية الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية للاختبارات والقياسات القبلية الأوساطيبين 

 .تين التجريبيتينلمتغيرات البحث للمجموع

 المتغيرات المجموعات
 البعدي القبلي 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة 
 )ت(
 الجدولية

دلالة 
 ع±  س   ع±  س   الفروق

التجريبية 
 الأولى

 60517 10115 10.66 10116 10.75 اختبار )بنج بريس(

10117 

 معنوي

 معنوي 50111 10111 10555 101.5 10116 ليفت( اختبار)ديد

 معنوي 10561 10156 10166 .1011 10157 اختبار )دبني(

التجريبية 
 الثانية

 معنوي 10577 101.1 101.1 10111 10.71 اختبار )بنج بريس(

 معنوي 150111 10115 10.16 .1011 10111 ليفت( اختبار)ديد

 معنوي 50.17 .1011 10571 10111 10111 اختبار )دبني(

 ( ودرجة حرية 1017عند مستوى دلالة )(7= )10117 

( أظهرت النتائج الأوساط الحسابية 3من خلال الجدول )
والانحرافات المعيارية للقياسات والاختبارات القبلية والبعدية 
للمجموعة الأولى والتي قامت بتدريبات القوة القصوى 
للمجموعات الممتازة بدون تحفيز كهربائي لمتغيرات )بنج 

وساط فت , دبني ( وكانت على التوالي الأيل بريس , ديد
( وبانحراف معياري قدره 230.9 -23216-03193الحسابية )

( , أما الاختبار 03121-.0311-03016على التوالي )
-10.66البعدي كانت الأوساط الحسابية على التوالي )

( وبانحراف معياري قدره على التوالي 10555-10166
( ,أما بالنسبة للمجموعة التجريبية 10115-10111-10156)

قصوى للمجموعات الممتازة  القوة الثانية التي قامت بتدريبات
للمتغيرات )بنج بريس ,  كالاتيمع التحفيز الكهربائي فكانت 

فت , دبني ( وكانت على التوالي الأوساط الحسابية يل ديد
( وبانحراف معياري قدره على 10.71-10111-10111)

البعدي كانت أما الاختبار ( 10111-.1011-10111التوالي)
( 10571-10.16-101.1الأوساط الحسابية على التوالي )

-10115-101.1وبانحراف معياري قدره على التوالي )
وعند مقارنة قيمة )ت( المحسوبة لهذه المتغيرات  (.1011

-10577-10561-50111-60517والبالغة على التوالي)
( مع قيمة )ت( الجدولية والبالغة 150111-50.17

( , ومن خلال هذا الجدول توصل الباحث الى وجود 23019)
فرق معنوي بين القياسات والاختبارات القبلية والبعدية في 
المتغيرات المذكورة , ويعزو الباحث ذلك الى استخدام المنهج 
التدريبي المبني على أسس علمية الذي تم تطبيقه على 

الى إحداث تغيرات في مستويات اللاعبين  اللاعبين أدى

الأسس  البدنية نحو الأفضل لان التدريب المبرمج على وفق
الواضح على نتائج الاختبارات العلمية الصحيحة له الأثر 

البعدية وهذا ما أكده ) أبو العلا أحمد( " ان استخدام التدريبات 
هارات التي تتفق في طبيعة أدائها مع الشكل العام لأداء الم
 (1)التخصصية يؤدي الى نتائج أفضل في اكتساب القوة "

                                                           
ف يولوجيا اللياقة  أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، وأحمد ن ر الديو : (1)

 .  99، ص 1003، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  البدنية
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 (.جدول )
لمتغيرات البحث  البعديةالحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية للاختبارات والقياسات  الأوساطيبين 

 .تين التجريبيتينللمجموع

 المتغيرات

المجموعة التجريبية 
 الأولى

المجموعة التجريبية 
قيمة )ت(  الثانية

 المحسوبة

قيمة 
 )ت(
 الجدولية

دلالة 
 الفروق

 ع±  س   ع±  س  

 اختبار 
 )بنج بريس(

10.66 10115 101.1 101.1 10.51 

10111 

 معنوي

 معنوي 101.1 10115 10.16 10111 10555 ليفت( اختبار)ديد

 معنوي 10615 .1011 10571 10156 10166 اختبار )دبني(

 ( 11( ودرجة حرية )1017عند مستوى دلالة= )10111 

( أظهرت النتائج الأوساط الحسابية 1من خلال الجدول)  
والانحرافات المعيارية للقياسات والاختبارات القبلية والبعدية 
للمتغيرات أعلاه وكانت على التوالي الأوساط الحسابية على 

بدون تحفيز )التوالي للمجموعة التجريبية الأولى 
( وبانحراف معياري 10166-10555-10.66)(كهربائي

( , أما بالنسبة 10156-10111-10115قدره على التوالي )
للمجموعة التجريبية الثانية التي قامت بتدريبات القوة 

التحفيز الكهربائي فكانت  القصوى للمجموعات الممتازة مع
( 10571-10.16-101.1على التوالي )الأوساط الحسابية 

-10115-101.1) وبانحراف معياري قدره على التوالي
( وعند مقارنة قيمة )ت( المحسوبة لهذه المتغيرات .1011

( مع قيمة 10615-101.1-10.51والبالغة على التوالي )
( , ومن خلال هذا الجدول 10111)ت( الجدولية والبالغة )

توصل الباحث الى وجود فرق معنوي بين القياسات 
, ويعزو  بين المجموعتين التجريبيتينوالاختبارات البعدية 

طبيعة التدريبات المستخدمة لتطوير وتنمية الباحث ذلك الى 
القوة القصوى ولكلا المجموعتين , كان لها الأثر الايجابي 
في تطوير وتنمية القوة القصوى لكلا المجموعتين ولكن 

ت استخدمالأفضلية كانت للمجموعة التجريبية الثانية التي 
ممتازة مع التحفيز تدريبات القوة القصوى للمجموعات ال

عن المجموعة التجريبية الأولى والتي استخدمت الكهربائي 
تدريبات القوة القصوى للمجموعات الممتازة بدون التحفيز 

والذي وضعه المنهج التدريبي  الكهربائي وهذا يدل على ان
الباحث بشكل دقيق أثر في العضلات العاملة المستهدفة 

ور القوة القصوى مما أنعكس والتي بدورها أدت الى زيادة تط
ايجابياً على الانجاز وبالتالي كسر حاجز هضبة القوة لدى 
اللاعبين , إضافة الى ذلك فقد حقق المنهج التدريبي 

اقتصادية في الجهد والحركة باستهداف أو إشراك العضلات 
العاملة فقط وعدم اشتراك مجاميع عضلية غير مرغوب فيها 

دف العضلات ذات العمل المباشر أثناء التدريب , أي يسته
في الأداء مما يؤدي الى تطوير هذه المجموعات الممتازة 
باتجاه خدمة عملها في تحقيق الانجاز وكسر حاجز الهضبة 

مع رأي )جوندن وآخران( " ان أفضل , وجاء هذا متفقاً 
انجاز يأتي من خلال زيادة المستوى للعضلات التي تكون 

 (1) ء "ضرورية في العمل والأدا
إضافة الى ذلك كانت عملية التحفيز الكهربائي بالنسبة   

 ة ايجابية من حيث ساهمت عملية التحفيزنيللمجموعة الثا
الكهربائي في إشراك أكبر عدد من الألياف العضلية خلال 
التمرين الذي له دور فعال في إخراج القوة القصوى بأقصى 

 . حد ممكن
العضلية  الألياففالقوة القصوى تزداد كلما زاد عدد   

المشتركة في التمرين , وهذا كان أحد ايجابيات استخدام مبدأ 
التحفيز الكهربائي ضمن المنهج التدريبي ولان القوة تعتمد 

المشتركة في العمل العضلي وهذا ما أكده  الأليافعلى عدد 
قدرة على استثارة " القوة القصوى تزداد في حالة الالعلماء 

جميع ألياف العضلة الواحدة أو إثارة أكبر عدد ممكن من 
ألياف العضلة الضرورية , فكلما زادت درجة شدة الحافز 
كلما تطلب ذلك مشاركة أكبر عدد من الألياف العضلية 

 (1)وزيادة القوة التي تستطيع العضلة إنتاجها " 
 

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

Training effect on neural drive and muscle  ionstimulat

.medsoi sports Exerc 2005 ;p37 . are hitecture  

وطرق اللياقة البدنية  قاسم ح و ح يو ، ومن ور جميل العنبكي : (1)

 .  119، ص 1999، بغداد ، مطبعة التعليم العالي ،  تحقيقها
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 الاستنتاجات والتوصيات : -5

 :الاستنتاجات  5-1
يعد الجهاز المستخدم مؤثراً في تطوير القوة القصوى  -1

 للعضلات بالتحفيز الكهربائي .
كان التدريب بأسلوب المجموعات الممتازة الأثر  -2

الايجابي لدى المجموعتين التجريبيتين في تطوير القوة 
 القصوى وكسر حاجز هضبة القوة .

حققت المجموعة التجريبية الثانية والتي استخدمت  -3
مع التحفيز الكهربائي  المجموعات الممتازةأسلوب تدريب 

( هرتز أفضلية في تطوير القوة القصوى على 100بتردد )
المجموعة الأولى والتي استخدمت التدريب وفق أسلوب 

 . المجموعات الممتازة

 : التوصيات 5-2
المنهج وفق تدريبات القوة القصوى م التأكيد على استخدا -1

ير القوة القصوى أو أي لتنمية وتطو للمجموعات الممتازة 
 صفة أخرى. 

التأكيد على مدربي فعالية القوة البدنية بضرورة استخدام  -2
مع هرتز( 100-9.وفق الترددات )التحفيز الكهربائي 

 المناهج التدريبية لغرض كسر حاجز هضبة القوة .

دراسة مشابهة لتطوير صفات بدنية أخرى جراء ضرورة إ -3
 باستخدام التحفيز الكهربائي .

 المصادر
 أبو العلا أحمد عبد الفتاح , وأحمد نصر الدين : (1) 

, القاهرة , دار الفكر العربي ,  فسيولوجيا اللياقة البدنية
2003  . 

نظريات تدريب  :  ريسان خريبط مجيد , وعلي تركي -9
 .   2002,   ,ب.ت القوة
اللياقة  قاسم حسن حسين , ومنصور جميل العنبكي : -2

, بغداد , مطبعة التعليم العالي ,  البدنية وطرق تحقيقها
1111  . 

 التطبيقات:  العبيدي عبد محمد وحسن ياسين وديع -3
 التربية بحوث في الحاسوب واستخدامات الإحصائية
,  والنشر للطباعة الكتب دار,  الموصل,   الرياضية
1111 . 

 الأثقالالنظرية والتطبيق في رفع وديع ياسين التكريتي :  -1
   .1119, الموصل , مطبعة جامعة الموصل,

 Gondinj ,Guettem,Bally,Ymartina :-5

Electromoyo stimulation Training effect on 

.medsoi  neural drive and muscle are hitecture

sports Exerc 2005 ; 

 (1ملحق )
 يوضح المنهج التدريبي استخدم من قبل الباحث على لاعبي القوة البدنية ._ 

دخال التدريبات الخاصة بالقوة القصوى للمجموعات الممتازة  -1  الى التحفيز الكهربائي . إضافةتم الاستعانة بمنهج المدرب وا 

( عضلة الى ثلاثة أقسام كل قسم تحوي على أربعة 12رأي الخبراء والتي عددها ) تقسيم تدريب العضلات العاملة حسب -2
 عضلات لكي يتم العمل على تحفيزها كهربائياً وكان توزيعها حسب العضلات الكبيرة والصغيرة وكذلك حسب العمل العضلي .

ي اذا كان العمل على المجاميع العضلية لتفادي ظاهرة الحمل الزائد على اللاعبين قام الباحث بالبدء بمجاميع متبادلة أ -3
 العلوية بالتحفيز فأن المجاميع العضلية السفلية تعمل بالتدريب البدني .

( أسابيع واستخدم طريقة التدريب التكراري مرتفع الشدة , أما 1الخاص , ومدة المنهج ) الإعدادتم تطبيق المنهج في فترة  -1
( دقيقة من ضمنها 100 – 10( وحدات في الأسبوع والزمن للوحدة التدريبية الواحدة تتراوح ما بين )3عدد الوحدات التدريبية )

 , مثال على ذلك :( دقيقة للتحفيز الكهربائي 11)
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حب بكرة خلفي )الصدرية العظيمة مع مجموعة عضلات الذراع + العضلة الظهرية الكبيرة مع بعض بنج بريس + س -
 صغيرة .لالعضلات الظهرية ا

 هاك باك + كيرل سيقان )عضلات الساق الامامية + عضلتي الساق الخلفية ( . -
 ترابسيس سيقان + سسي سكوايت )عضلات الفخذ الأمامية + الخلفية ( . -
 بلص زوجي + ترابسيس نائم )عضلات الذراع الثلاث رؤوس العضدية + ذات الرأسين العضدية ( .كيرل دم -

 (2ملحق )
يوضح استمارة آراء الخبراء والمختصين بالتأهيل الفيزياوي والطب بالنسبة لتحديد جرعات التحفيز الكهربائي وصلاحية جهاز 

 التحفيز لإدخالها ضمن المنهج التدريبي .
 جامعة القادسية 

 كلية التربية الرياضية
 الأستاذ الفاضل ............................. المحترم

 تحية طيبة . . .
لما تتميزون به من خبرة ودراية علمية رصينة في تخصصكم العلمي , أرجو منكم إبداء مساعدتكم في تحديد مديات التحفيز   

انبية ووضعها أسفل توصيف المصادر أو اي معلومات قد تساعد البحث كذلك الكهربائي لتقلص عضلي قصوي وبدون أثار ج
 – 10أرجو الإجابة حول صلاحية الجهاز لتلبية متطلبات البحث في تطوير القوة القصوى , علماً ان الجهاز يبدأ من تردد )

( فولت وذلك لإجراء البحث الموسوم )النمذجة بين تدريبات القوة القصوى للمجموعات  39 – 10( هرتز بفولتيه ) 110
 الممتازة والتحفيز الكهربائي للتغلب على هضبة القوة لدى لاعبي القوة البدنية فئة المتقدمين(

 مع الشكر والتقدير 
 الاسم الكامل :
 اللقب العلمي :
 مكان العمل :

 التوقيع :
  

 التوصيف
التحفيز لتطوير  تردد

 القوة القصوى
مدة التحفيز 
 للعضلة

 عدد المرات )التكرار( الراحة

 توصيف المصادر
 3-1 ثانية 11 ثانية 3 هرتز 9.
 3-1 ثانية 39 ثانية 1 هرتز 100

     توصيف الخبراء
 

 لا نعم السؤال
   هل ان الجهاز صالح وملائم لتنمية صفة القوة القصوى

 أو أي معلومات أخرى قد تسهم في إغناء البحث .  
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 (3ملحق)
 يبين نموذج لوحدة تدريبية للمجموعتين التجريبيتين )الأولى والثانية( 

 يوم التدريب : السبت                                                                      الأسبوع : الثاني
 الهدف : تنمية القوة القصوى                                                       11311:  الأسبوعشدة 

 %(12شدة الوحدة التدريبية )

شدة  التمرينات زمن الوحدة القسم
 التمرين

الراحة بين  الحجم
 المجموعات التكرار المجموعات

 دقيقة 11 الرئيسي

 3 2 %19 دبني أمامي كامل

 دقيقة 2-9
 3 1 %10 دبني خلفي كامل
 3 2 %19 دفع ماكنة أمامي
 3 3 %10 كيرل سيقان خلفي

 منهج التحفيز الكهربائي للمجموعة الثانية

 : 
حدة
الو
ن 
زم

1 
ت 
رودا

لكت
 الا

صق
ن ل
 زم
ة+
دقيق

29 
ي 
الكل
ن 
لزم
= ا
قة 
دقي

33 
يقة
دق

 

 العضلات
 دقيقة 9( هرتز / 100المجموعة الثانية )

 الجهة التكرار الراحة زمن التحفيز
الراحة بين 
 المجموعات

 ذات الرأسين العضدية
 يمين 1 ثا 39 ثانية 1

 ثا 10-30

 يسار 1 ثا 39 ثانية 1

 ذات الثلاث رؤوس العضدية
 يمين 1 ثا 39 ثانية 1
 يسار 1 ثا 39 ثانية 1

 الصدرية العظيمة
 يمين 1 ثا 39 ثانية 1
 يسار 1 ثا 39 ثانية 1

 الظهرية العريضة
 يمين 1 ثا 39 ثانية 1
 يسار 1 ثا 39 ثانية 1

 

 (1ملحق)
 يبين أسماء الخبراء والمختصين

 مكان العمل الاختصاص الاسم ت
 جامعة القادسية –كلية التربية الرياضية  تدريب رياضي أ.د رحيم رويح حبيب -1
 جامعة القادسية –كلية التربية الرياضية  تدريب رياضي أ.م.د أثير عبد الله اللامي -2
 جامعة القادسية –كلية التربية الرياضية  تدريب رياضي أ.م.د أكرم حسين جبر  -3
 جامعة القادسية –كلية التربية الرياضية  تدريب رياضي أ.م عامر موسى عباس -1

 


