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 مستخلصال
 هدفت الدراسة إلى قياس النشاط الكهربائي )المعدل والقمة( للعضلة الصدرية العظيمة لجهتي اليمين واليسار في تمرين الضغط على المسطبة

مرين المستوية باستعمال الأثقال الحرة وجهاز سميث، والتعرف على الفروق في النشاط الكهربائي للعضلة الصدرية العظيمة اليمين واليسار في ت
التجريبي المنهج  واستعمل الباحث%(. 100% و75% و 50الضغط على المسطبة المستوية باستعمال الأثقال الحرة وجهاز سميث وفي الشدد )

علوم تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والمتمثلة باربعة طلاب من الممارسين لرياضة رفع الاثقال في كلية التربية البدنية و . و بأسلوب المقارنة
( سنة. وتم اجراء اختبار الضغط 2.25 ± 20.25( سم، وبعمر )1.15 ± 171.52( كغم، وبطول )5.56 ±  69.38الرياضة/جامعة بغداد بوزن )

% من 100%  و 75% و 50( ثم يتم تنفيذ نفس الاختبار السابق ولكن باستعمال جهاز سميث وبالشدد )Bench Pressعلى المسطبة المستوية )
( للحصول على نتائج البحث من خلال: الوسط الحسابي، SPSSحقيبة الإحصائية الجاهزة )قصوى( لكلا الاختبارين. واستعمل الباحث الالشدة ال

 اما نتائج البحث فلم تُظهر فروقاً معنوية بين العضلة الصدرية ( للعينات المستقلة.t-testوالانحراف المعياري، والوسيط، ومعامل الالتواء، اختبار )
متغيري العظيمة اليمين واليسار في متغيري النشاط الكهربائي )المعدل والقمة( عند استعمال الاثقال الحرة وجهاز سميث. وحدوث زيادة مطردة في 

العظيمتين  النشاط الكهربائي )المعدل والقمة(، بزيادة الشدة ولكلا طريقتي اداء التمرين بالاثقال الحرة وجهاز سميث ولكلا العضلتين الصدريتين
 اليمين واليسار، كما ظهرت الفروق كلها في العضلة الصدرية العظيمة اليمنى لصالح استعمال الاثقال الحرة. في حين ظهرت الفروق كلها في

لات استعمال جهاز سميث او الاثقال الحرة لتطوير قوة العضوأوصى الباحث بالعضلة الصدرية العظيمة اليسرى لصالح استعمال جهاز سميث. 
الصدرية، واجراء دراسات للتأكد من سبب ظهور الفروق لمصلحة احدى الطريقتين دون الاخرى وذلك عن طريق اشراك لاعبين تكون الذراع 

 المسيطرة عندهم هي الذراع اليسرى. 
 المسطبة، الاثقال الحرة.ماكنة سميث، النشاط الكهربائي العضلي، تمرين الضغط على العضلة الصدرية العظيمة،  احية:الكلمات المفت

ABSTRAC 
A comparative study of sEMG signal of the symmetrical pectoral major muscle in bench 

press exercise using Smith machine and free weights 
The study aimed to measure the electrical activity (mean and peak) of the pectoral major muscle of the right and 

left side in bench press exercise using the free weights and Smith machine to identify the differences in the 

electrical activity in the intensity (50%, 75%, and 100%) of (1RM). The researcher used the experimental 

method. The subject was four students who are practicing weightlifting sport in the College of Physical 

Education and Sports Sciences / University of Baghdad. Their body mass were (69.38 ± 5.56) kg, height (171.52 

± 1.15) cm, and age (20.25 ± 2.25) years. Bench press test was performed on the flat level, and then the same 

previous test carried out again, but using Smith machine with the intensity of (50%, 75%, and 100%) of (1RM) 

for both tests. The researchers used the SPSS to obtain the results by using t-test for independent samples. The 

results did not show significant differences between the right and left pectoral major muscle in sEMG signal 

(mean and peak) when using free weights and smith machine. The increasing in the electrical activity (mean and 

peak) associated with increasing in intensity for both pectoral major muscle. the rustles showed significant 

differences in the right pectoral major muscle for using free weight, and a significant differences in the left 

pectoral major muscle for using smith machine. The researchers recommended the use of smith machine or free 

weights to develop the pectoral major muscle. 
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  :لمقدمةا
إن التطور الذي شههدت  العمليهة التدريبيهة أسههم بشهكل كبيهر فهي تطهوير مسهتويات الفهرق الرياضهية فهي الألعهاب الفرديهة 

خلال استخدام الوسائل والأساليب التدريبية الحديثة التي كان لها الأثهر الفعهال فهي تقهدم مسهتوى اللاعبهين فهي والجماعية من 
مختلهههف النهههواحي البدنيهههة والمهاريهههة والخططيهههة، إذ أثبتهههت العديهههد مهههن الدراسهههات العلميهههة الحديثهههة أن اسهههتخدام تمهههارين بدنيهههة 

هم بشهكل فعهال فهي إحهراز التكيهف الهوظيفي لمتطلبهات التهدريب، فتقهدم تخصصية لتطوير نواحي فسهيولوجية وبدنيهة معينهة تسه
المسههتوى الرياضههي للاعههب يعتمههد علههى مههدى ايجابيههة التغيههرات الفسههيولوجية وبمهها يحقههق التكيههف لأجهههزة وأعضههاء الجسههم كههي 

 تواج  متطلبات الأداء العالية.
التعههرف علههى درجههة فاعليههة  يمكههنية، فمههن خلالههها تعههد الاختبههارات والقياسههات مههن العلههوم المهمههة فههي التربيههة الرياضههو 

تظهههر فههي تعههديل  تهاعلههى قابليههة، وان فائههد يتعههرف مههن خلالهه وبهههذا فههلان الاختبههارات هههي المحههك الههذي  التههدريب والتمههارين
 وتغيير العملية التدريبية إذا كانت نتائج هذه الاختبارات لا تتماشى مع ما هو مخطط ل  سلفاً. 

ث علههى القههائمين علههى العمليههة التدريبيههة اسههتعمال الأجهههزة الحديثههة التههي سهههلت عمليههات القيههاس وفههرا التطههور الحههدي
والتقهههويم وأصهههبح المهههدربون ملمهههين بلامكانيهههات لاعبهههيهم الحقيقيهههة بوسهههاطة ههههذه الأجههههزة، ومنهههها جههههاز التخطهههيط الكهربهههائي 

تصهوراً واضهحاً للعمهل العضهلي الحاصهل ( إذ تعطي الإشارة الكهربائيهة للعضهلة Electromyography-EMGللعضلات )
( EMGداخل العضلة العاملة نفسها، إذ عن طريقها يكمن تحديد قمة الإشارة الكهربائية ومعدلها ومساحتها. "يعطي جهاز )

 .(Staudenmann and Enoka-2008) العضلة قياسات حقيقية للتغير في النشاط الكهربائي الحاصل في
القوة العضهلية يفهرا علهى المهدربين اسهتعمال اجههزة تهدريب حديثهة لغهرا تطهوير القهوة اذ ان كما ان التدريب لتطوير 

تطوير القوة باستعمال الوسائل التقليدية قد يصل حداً لا يمكن بعده تطوير قوة اللاعبين وعلى هذا الاساس قامت العديد من 
ومنهههها جههههاز سهههميث او مههها يعهههرف بماكنهههة سهههميث الشهههركات المتخصصهههة بصهههناعة الكثيهههر مهههن الاجههههزة التدريبيهههة المسهههاعدة 

(Smith Machine وان ظههور الاجههزة التدريبيهة الجديهدة معنهاه فهتح افهاق جديهدة للبحهث العلمهي مهن اجهل اثبهات فاعليهة .)
هههذه الاجهههزة مههن عههدمها عههن طريههق مقارنتههها بههالطرائق التقليديههة )الاثقههال الحههرة( وعلههى وفههق ذلههك اجههرى العديههد مههن البههاحثين 

فاعليههة اكبههر للعضههلة الداليههة  (Schick EE et al - 2010حههوثهم لغههرا اثبههات كفايههة هههذا الجهههاز، اذ بينههت دراسههة )ب
الوسههطى باسههتعمال الاثقهههال الحههرة مقارنتهههاً بجهههاز سههميث فهههي تمههرين الضهههغط علههى المسههطبة المسهههتوية والتوصههية باسهههتعمال 

( وجهود فروقهاً معنويهة فهي النشهاط Schwanbeck S et al-2009) الاثقال الحرة لتطوير القوة العضلية. في حين ان دراسة
( لمصلحة استعمال Squatالكهربائي للعضلة التوأمية الساقية وذات الرأسين الفخذية والمتسعة الأنسية في تمرين القرفصاء )

العضههلات. أمهها دراسههة الاثقههال الحههرة والههى عههدم وجههود فروقههاً معنويههة بههين اسههتعمال جهههاز سههميث والاثقههال الحههرة فههي بههاقي 
(Cotterman ML et al -2005 فبينههت وجههود فروقههاً معنويههة فههي تمههرين الضههغط علههى المسههطبة المسههتوية والقرفصههاء )

الخلفي، اذ كانت القوة المنتجة بتمرين القرفصاء الخلفهي باسهتعمال جههاز سهميث اكبهر مهن نظيرتهها باسهتعمال الاثقهال الحهرة. 
تمهههرين الضهههغط علهههى المسهههطبة المسهههتوية باسهههتعمال الاثقهههال الحهههرة كهههان اكبهههر مهههن نظيرتهههها فهههي حهههين ان القهههوة المنتجهههة فهههي 

( بههان القههوة المنتجهة باسههتعمال الههدمبل  Saeterbakken AH et al-2011باسهتعمال جهههاز سهيمث. كمهها بينههت دراسهة )
ة فههي النشههاط الكهربههائي %( عههن الاثقههال الحههرة، ولههم تظهههر فروقههاً معنويهه17%( عههن جهههاز سههميث و )14كانههت اقههل بنسههبة )

 للعضلات الصدرية العظيمة والدالية الأمامية بين استعمال الدمبل  والاثقال الحرة وجهاز سميث.
ومههن مهها تقههدم مههن دراسههات سههابقة تظهههر اهميههة البحههث فههي التعههرف علههى النشههاط الكهربههائي للعضههلة الصههدرية العظيمههة 

%( باسهههتعمال 100-75-50( عنهههد اسهههتعمال شهههدد مختلفهههة )Meanة )( و متوسهههط الكهربائيهههPeakالمتمثلهههة بقمهههة الإشهههارة )
الاثقههال الحههرة وجهههاز سههيمث ولكههلا الطههرفين العلههويين اليمههين واليسههار، لمعرفههة هههل ان هنههاك فروقههاً بههين النشههاط الكهربههائي 

شههاط الكهربهههائي إذ لههم تطههرق الدراسهههات السههابقة )علههى حههد علهههم الباحههث( الههى المقارنهههة بههين النللطههرف اليمههين عههن اليسهههار. 
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للطرفين الأيمن والأيسر عند اداء تمرين الضغط على المسطبة المستوية باسهتعمال الاثقهال الحهرة وجههاز سهميث وكهي تكهون 
 هذه الدراسة مكملتاً للدراسات العلمية السابقة ولاجل افادة المدربين من نتائجها والعمل بها في اثناء تدريب لاعبيهم. 

 

 :الطريقة
التجريبههي بأسههلوب المقارنههة. وتههم اختيههار عينههة البحههث بالطريقههة العمديههة والمتمثلههة باربعههة المههنهج  الباحههثاسههتعمل 

 .طلاب من الممارسين لرياضة رفع الاثقال في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة بغداد
 (  مواصفات عينة البحث1الجدول )

 الالتواء الوسيط لانحراف المعياريا المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
 0.782 70.652 5.568 69.384 كغم الكتلة
 0.862 170.025 1.155 171.525 سم الطول
 0.427 20.000 2.254 20.254 سنة العمر

يسههجل  بههاربع قنههواتيعمههل ( Myo Trace 400) نههوع( sEMG) جهههازجهههاز قيههاس الطههول والههوزن و وتههم اسههتعمال 
 ( يابانيهة المنشهأ.Web Cam)بعد، والذي تم مزامنت  مع  عن ويعمل بلاشارة البلوتوث في وقت واحد اربع عضلاتكهربائية 

لقيههاس القههوة العضههلية الديناميكيههة للعضههلات   (Bench Pressكمهها تههم اسههتعمال اختبههار الضههغط علههى المسههطبة المسههتوية )
تكرار أداء هذا الاختبار مرتين لكل لاعب وعلى وفق  تم. علماً ان  (2001-)رضوان المادة للذراعين من حركة الدفع للأمام

ثههم تههم تنفيههذ نفههس الاختبههار اعههلاه ولكههن باسههتعمال جهههاز سههميث % مههن الشههدة القصههوى(. 100%  و 75% و 50الشههدد )
 % من الشدة القصوى( ايضاً.100%  و 75% و 50وبالشدد )

( صهباحاً فهي قاعهة اللياقهة البدنيهة فهي كليهة 10:30اعة )تم البدء بتطبيق مفردات التجربة لمدة أربعهة ايهام فهي تمهام السه
لاختبههار الضههغط علههى التربيههة البدنيههة وعلههوم الرياضههة/جامعة بغههداد وبمسههاعدة فريههق العمههل المسههاعد، إذ تههم تسههجيل الأداء 

لكهربائيهههة بواسهههطة الكهههاميرا الخاصهههة والمتزامنههة مهههع تسهههجيل الاشهههارة االمسههطبة المسهههتوية باسهههتعمال المسهههطبة وجهههاز سهههميث 
( وتم تسجيل البيانهات الخاصهة بعينهة البحهث فهي اسهتمارة تسهجيل خاصهة تضهمنت عمهر اللاعبهين وأطهوالهم sEMGلجهاز )

%(، وقههد راعههى 100-%75-%50وأوزانهههم فضههلًا عههن حقههول لتسههجيل الشههدة القصههوى ومهها يقابلههها مههن أوزان عنههد الشههدد )
 خية نفسها.الباحثان وتحت الظروف المكانية والزمانية والمنا

العضههلة الصههدرية العظيمههة وعلههى كلتهها العضههلتين اليمههين فههوق ( sEMGلتسههجيل إشههارة )ن ان سههطحياوضههع لاقطههوتههم 
مسح المنطقة بالكحول لإزالة إفرازات الجلد والجلد و  ،حلاقة الشعر من سطح الجلد تحت موقع اللاقطاتأن تم بعد  واليسار،

لصهق  ومهن ثهم ،للحصهول علهى إشهارة كهربائيهة بجهودة عاليهةو  شهارات الكهربائيهةته  لإلتقليهل مقاوم  وذلهك قرن من سهطحتالم
ضههافي واحههد للجهههاز يعمههل علههى إزالههة إيوجههد لاقههط العضههلتين الصههدريتين العضههيمتين اليمههين واليسههار، كمهها اللاقطههات علههى 

سهم والبعهد ( 1) اللاقهط الواحهد ههوقطهر  . علمهاً إن الكهربائية التي يلتقطها الجسم من المحهيط ويطلهق عليه  اللاقهط الأرضهي
وعند قيام  .تلتثبلولتحديد حركة الأسلاك وضع فوقها شريط لاصق  ،سم( 2)فوق العضلة  المزدوجين بين مركزي اللاقطين

( المثبههت علههى خصههر sEMG%( يقههوم جهههاز )100-75-50)الضههغط علههى المسههطبة المسههتوية بالشههدد اللاعههب بتمههرين 
الإشهارات الكهربائيهة مهن اللاقطهين الموجهودين علهى العضهلة الصهدرية العظيمهة اليمهين واليسهار  اللاعب بحزام جلدي باستلام

( إلهههى جههههاز الاسهههتقبال الموجهههود عهههن بعهههد ليهههتم خهههزن الإشهههارة فهههي جههههاز الحاسهههوب، وبوسهههاطة Bluetoothوبثهههها لاسهههلكياً )
فضهلًا عهن ربهط الكهاميرا  وصهفها كميهاً،( يهتم تحليهل الاشهارة الكهربائيهة و Myo Research XP 1.06.67ببرنهامج خها  )

الخاصة لتسجيل مراحل الأداء إذ يعمل الجهاز على تزامن التخطهيط الكهربهائي للعضهلة مهع التصهوير الفيهديوي ليهتم التعهرف 
 على الإشارات الكهربائية المختلفة في أثناء مراحل الأداء كافة.



  .2020سنة   –( 2العدد )  –( 32المجلد )  –مجلة التربية الرياضية   

4 
 

 

الحقيبهههة الإحصهههائية و ( لتجميهههع النتهههائج وتبسهههيطها، Microsoft Excel) كمههها اسهههتعمل الباحثهههان النظهههام الإحصهههائي
( للحصول على نتائج البحث المتمثلهة بالقياسهات الوصهفية واللتعهرف علهى معنويهة الفهروق مهن خهلال SPSS V20الجاهزة )
 ( للعينات المستقلة.t-testاختبار )

 
 المناقشة:

 %50الفروق لمعدل الاشارة الكهربائية وقمتها لكلا الطرفين للشدة  ( اختبار2الجدول )

 الطرف المتغيرات
 tقيمة  الأثقال الحرة ماكنة سميث

 المحسوبة
مستوى 
 ع س   ع س   الخطا

 المعدل
uV 

 0.693 0.414 122.55 201.25 65.41 172.50 اليمين
 0.348 1.017 55.78 153.25 63.54 196.25 اليسار

 القمة

uV 
 0.636 0.498 318.49 384.75 167.27 295.25 اليمين
 0.386 0.935 94.05 263.00 110.18 330.75 اليسار

 (6=2-4+4(، درجة الحرية )0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05معنوي عند مستوى الخطأ )           
 

 %75الفروق لمعدل الاشارة الكهربائية وقمتها لكلا الطرفين للشدة  ( اختبار3الجدول )

 الطرف المتغيرات
 tقيمة  الأثقال الحرة ماكنة سميث

 المحسوبة
مستوى 
 ع س   ع س   الخطا

 المعدل
uV 

 0.485 0.743 114.03 264.50 75.19 213.75 اليمين
 0.747 0.338 63.35 222.75 74.26 239.25 اليسار

 القمة

uV 
 0.441 0.824 354.06 515.75 145.55 358.00 اليمين
 0.886 0.150 135.81 378.25 102.89 391.00 اليسار

 (6=2-4+4(، درجة الحرية )0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05معنوي عند مستوى الخطأ )           
 

 %100الفروق لمعدل الاشارة الكهربائية وقمتها لكلا الطرفين اليمين واليسار للشدة  ( اختبار4الجدول )

 الطرف المتغيرات
 tقيمة  الأثقال الحرة ماكنة سميث

 المحسوبة
مستوى 
 ع س   ع س   الخطا

 المعدل
uV 

 0.633 0.503 92.72 301.25 102.52 266.50 اليمين
 0.468 0.775 93.35 270.25 140.16 335.50 اليسار

 القمة

Uv 
 0.656 0.468 279.27 623.50 232.23 538.50 اليمين
 0.436 0.835 145.59 502.25 172.45 596.50 اليسار

 (6=2-4+4(، درجة الحرية )0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05معنوي عند مستوى الخطأ )           
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الاشارة الكهربائية لاختبار الضغط على المسطبة بين ماكنة سميث والاثقال الحرة في العضلة الصدرية  لمعدلالأوساط الحسابية  (1الشكل )

 للشدد الثلاثة قيد البحث العظيمة ولكلتا الطرفين اليمين واليسار
 

 
قال الحرة في العضلة الصدرية العظيمة الأوساط الحسابية لقمة الاشارة الكهربائية لاختبار الضغط على المسطبة بين ماكنة سميث والاث (2الشكل )

 ولكلتا الطرفين اليمين واليسار للشدد الثلاثة قيد البحث

 مناقشة النتائج:
( في 0.05(، نلحظ عدم وجود الفروق المعنوية عند مستوى الخطأ )4( )3( )2من خلال الجداول سابقة الذكر )

الصدرية العظيمة اليمنى واليسرى بين ماكنة سميث والاثقال الحرة. وهذه متغيري الاشارة الكهربائة المتوسط والقمة للعضلة 
النتيجة ليست بالغريبة اذ ان عدم وجود الفروق معناه عمل العضلة الصدرية العظيمة بالشدد المحتلفة بشكل متوازن تقريباً 

الممارسين لرياضة رفع الاثقال  عند استعمال الاثقال الحرة وماكنة سميث وقد يعود سبب ذلك الى كون عينة البحث من
وبالتالي ضبط المسار الحركي لديهم كان بمستوى جيد ادى الى عدم ظهور فروق معنوية اي ان عملية رفع الثقل بالاثقال 
الحرة كان بمسار حركي قريب من رفع  بجهاز سميث وقد تظهر الفروق في حالة كون عينة البحث من غير المتدربين 

يعوا من ضبط المسار الحركي للثقل الحر وبالتالي قد تظهر فروقاً معنوية بين عمل العضلات اليمين الذين سوف لن يستط
( الذي بينت نتائج  وجود فروقاً معنوية باستخدام جهاز سميث 2004-واليسار. وهذا ما تم التوصل الي  في دراسة )القرعان

لممارسين من اجل الصحة وبين لاعبي المنتخب الاردني لرفع والاثقال الحرة عند اداء تمرين القرفصاء بين الرياضيين ا
إذ يمكن ان يكون هناك اختلاف بين في قيم النشاط الكهربائي للعضلات كلما زاد الوزن المرفوع وبكلام اخر )كلما   الاثقال.

يحدث هناك ارتفاع زادت الشدة( لان ذلك يتطلب من اللاعب الدفع بشكل متوازن لغرا التغلب على المقاومة وممكن ان 
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في الاشارة الكهربائية لطرف دون الاخر بسبب حدوث انحراف في مسار الثقل في رفع الاثقال، في حين ان ذلك قد يكون 
كما ان عدم ظهور الفروق المعنوية يتفق مع  بعيد الحدوث في جهاز سميث كون  يعتمد في الرفع على سكة سير محددة.

 (.Saeterbakken AH et al-2011ال منها دراسة )دراسات اخرى اجريت في هذا المج
ان النتائج اظهرت ان هناك زيادة مطردة في معدل وقمة الاشارة الكهربائي للعضلة الصدرية العظيمة للطرفين اليمين 

ر من واليسار بزيادة الشدة، ويعزو الباحث ذلك الى ان زيادة في الشدة تعني الزيادة في التحشيد العضلي وتجنيد عدد اكب
والذي يتم عن  الالياف العضلية من اجل القدرة على التغلب على المقاومة المتزايدة وعلى وفق قاعدة التجمع متعدد الاياف.

 إحدىضعيفة تتقل   إشارةفعندما يرسل الجهاز العصبي المركزي طريق زيادة عدد الوحدات الحركية المتقلصة معاً 
العضلية واقلها عددا، مفضلة ذلك على تنب   الأليافلتي تحوي على اصغر العضلات وتنب  الوحدات الحركية فيها ا
تدريجياً ويسمى ذلك مبدأ الحجم  فالأكبر الأكبريبدأ تنبي  الوحدات الحركية  الإثارةالوحدات الحركية الكبيرة وعند زيادة شدة 

(Size Principle)،  بدرجات صغيرة بينما تصبح الدرجات يسمح لتدرج شدة التقل  العضلي  بأن يكون  لأن وهذا مهم
الوحدات الحركية الصغيرة تغذى  إندرجات اكبر من الشدة، وسبب ذلك هو  إلىاكبر شدة تدريجيا عندما تدعو الحاجة 

العصبية الكبيرة التي تغذى الوحدات الحركية الكبيرة لذلك فأن  الأليافاستثارة من  أكثرعصبية حركية صغيرة وهي  بألياف
 (1997-)كايتون و هول .أولاً ستثار ت الأولى

ومن الجدير بالملاحظة والامهر الهذي لهم تهذكره اي مهن الدراسهات السهابقة يمكهن ملاحظته  فهي معهدل الاشهارة الكهربائيهة 
وقمة الاشارة الكهربائية. اذ كانهت الفهروق كلهها فهي العضهلة الصهدرية العظيمهة اليمنهى لصهالح اسهتعمال الاثقهال الحهرة اي ان 

%(. 100-%75-%50لاشارة وقمتها كانت اعلى عند استعمال الاثقال الحرة من جهاز سميث وعند الشدد الثلاثة )معدل ا
وبههالعكس كانههت الفههروق كلههها فههي العضههلة الصههدرية العظيمههة اليسههرى لصههالح اسههتعمال جهههاز سههميث اي ان معههدل الاشههارة 

 %(.100-%75-%50عند الشدد الثلاثة )وقمتها كانت اعلى عند استعمال جهاز سميث من الاثقال الحرة و 
ولا يمكههن ان نعههزي سههبب ذلههك الههى الصههدفة بسههبب تكههرر الحالههة وكونههها حالههة نمطيههة تثيههر الفضههول والاسههتغراب وهههي 
تحتاج الى المزيهد مهن الدراسهة والبحهث والسهبب الهذي يعزيه  الباحهث لههذه الحالهة ههو ان الهذراع المفضهلة لعينهة البحهث كانهت 

يمنى وهي المسيطرة في الاثقال الحرة والتي اظهرت اشارة كهربائية اعلى من نظيرتها اليسار، أما عنهد اسهتعال كلها الذراع ال
جهاز سميث فلم يكن الاعتمهاد علهى الهذراع اليمهين بهل قلهل اللاعبهين مهن الضهغط علهى ههذا الطهرف بسهبب شهعورهم بالأمهان 

حهذا بههم الهى زيهادة الهدفع بالهذراع اليسهار لأجهل دفهع الثقهل.  من عدم سقوط الثقل كون  مؤمن ومتحرك على سكة خاصة مما
وهذا الشيء ان اثبتت صحت  يمكن ان يكون مبدأً لتدريب الذراع الضعيفة بجهاز سميث من اجهل موازنتهها بالهذراع المفضهلة 

 والتي عادة ما تكون هي الاقوى.
 

 الاستنتاجات:
  لم تُظهر نتائج البحث فروقاً معنوية بين العضلة الصدرية العظيمة اليمين واليسار في متغيري النشاط الكهربائي

 )المعدل والقمة( عند استعمال الاثقال الحرة وجهاز سميث. 
  ين بالاثقال حدوث زيادة مطردة في متغيري النشاط الكهربائي )المعدل والقمة(، بزيادة الشدة ولكلا طريقتي اداء التمر

 الحرة وجهاز سميث ولكلا العضلتين الصدريتين العظيمتين اليمين واليسار
  .ظهرت الفروق كلها في العضلة الصدرية العظيمة اليمنى لصالح استعمال الاثقال الحرة 

  .ظهرت الفروق كلها في العضلة الصدرية العظيمة اليسرى لصالح استعمال جهاز سميث 
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