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البحث   الكهربائي  الى  هدف  النشاط  متغيرات  قيم  على  العضدية  للعضلة  التعرف  الرؤوس  ( Triceps)ثلاثية 
الوسطى  و  الكتفية  و Mid. Deltoid)الدالية  العريضة  (  للسباح  (Lat. Dorsi)الظهرية  المفضلة  اثناء  وللجهة  أداء    في 

  قيم النشاط الكهربائي  فيتمرينات  الالسباحة الحرة خارج الماء والتعرف على الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية لتأثير  
المنحنى و  القمم والمساحة تحت  التغير%)القمة ومتوسط  المن.  (نسبة  ج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة  هتم استعمال 

بلغ المتوسط سباحين.    6  بواقعوتكونت عينة البحث من سباحي نادي السليمانية الناشئين  .  بعديذات الاختبارين القبلي وال
سنة( على    0.75±  15.17كغم( )  5.75±  54.50سم( )  2.86±  171.17الحسابي لأطوال وأوزان وعمر عينة البحث )

استعمال  التوالي.   الماءتم  خارج  التدريب  الكهربائي  و   جهاز  النشاط  تسجيل  التحليل   (Ultium EMG)جهاز    وبرنامج 
(MR2. 12  .)( لمدة  التدريبي  المنهج  النتائج  (  10تم تطبيق  وبينت  الكهربائي  أسابيع،  النشاط  في  معنوي  حدوث تطور 

 ، وان أكبر تطور حدث في العضلة ثلاثية الرؤوس.للعضلات العاملة
للعضلات  المفتاحية:  الكلمات الكهربائي  المقاومة،  التخطيط  اللاهوائية،  تمرينات  القدرة  تدريب    50سباحة  ،  تدريب  متر حرة، 
 .الناشئين

 
The effect of anaerobic exercises on electrical activity signal of the working 

muscles of the 50-meter freestyle junior swimmers 
The research aimed to identify the values of the electrical activity signal of the triceps brachii 
muscle, middle deltoid muscle, and latissimus dorsi muscle for the dominant side during the 
performance of free swimming outside the water, and to identify the differences between the 
pre and post-tests in peak, mean of peaks, area, and variability %. The experimental 
approach was used in one group design. The subject was 6 junior swimmers of Sulaimani 
Club. The mean heights, weights, and age were (171.17 ± 2.86 cm) (54.50 ± 5.75 kg) (15.17 ± 
0.75 years), respectively. The out-of-water training device and sEMG were applied by using 
(Ultium EMG) and its software (MR2.12). The training was applied for (10) weeks, and the 
results showed significant development in the electrical activity, and the largest development 
occurred in the triceps brachii muscle. 
Keywords: sEMG, resistance exercises, anaerobic power training, 50-meter freestyle swimming, 
junior training 
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 المقدمة:
وهااااانا الناااااو  بااااادون اساااااتخدام الأكساااااجين  وياااااتم ادائهاااااا تكااااارارات عالياااااة الشااااادةتتضااااامن ان التمريناااااات اللاهوائياااااة 

وتساااااتمر هااااانه التمريناااااات  .اللاهاااااوائي التحمااااال العضاااااليفضااااالا  عااااان لزياااااادة القاااااوة والسااااارعة والقااااادرة  مااااان التااااادريب مصااااامم
 الشاااادة،عااااالي  الفتااااري  هااااا ئاسااااتعمال التاااادريبتطوير يمكاااان عااااادة لماااادة قصاااايرة تتااااراوح بااااين ئضااااع ثااااوان الااااى ئضااااع دقااااائق. 

. كماااااا ويعتماااااد فيهاااااا الجسااااام علاااااى (Neamah & Altay.,2000). ياااااومتري البلا والتااااادريب، وتااااادريب المقاوماااااات
 .ةيأنظمة الطاقة اللاهوائية، ومن المعروف ان هنا التدريب يعمل على تطوير الأداء وزيادة الكتلة العضل

يساااااتند  ليهااااااا ويساااااتمد منهااااااا مادتااااال، ويشااااااير التاااااي راسااااااخة ال هوقواعاااااد للااااال أ ااااااول التااااادريب الرياضاااااي علمااااااا   ان
التطاااااور الحاااااديث فاااااي شاااااتى المجاااااالات الرياضاااااية وفاااااي سضااااااون العشااااارين سااااانة الماضاااااية  لاااااى تقااااادم مساااااتو  القاااااادرات 

اضاااااي، كمااااا يشاااااير هاااانا التقااااادم  لاااااى البدنيااااة للاعباااااين وعلااااى مساااااتو  الفعاليااااات ووفقاااااا لمتطلبااااات الفعالياااااة أو النشاااااط الري
فهااانا التقااادم  .(McArdle et al., 2015ارتفاااا  متطلباااات الأنشاااطة الرياضاااية المختلفاااة لتحقياااق أعلاااى ا نجاااازات )

فااااي المساااااتو  الرياضاااااي هااااو نتيجاااااة لنجااااااح العلااااوم الطبييياااااة وخا اااااة علاااام الفسااااايولوجيا الرياضاااااية ولاااانل  فقاااااد أد  هااااانا 
فضااااالا  عااااان العلاااااوم الأخااااار  التاااااي  .(Zatsiorsky., 2016) البحاااااوث والدراسااااااتالتقااااادم  لاااااى  جاااااراء عااااادد كبيااااار مااااان 

لقاااااااد اعتماااااادت البحاااااااوث الفسااااااايولوجية علااااااى التجاااااااار  المختبرياااااااة والظاااااااواهر و لهااااااا علاقاااااااة بتطاااااااوير الانجاااااااز الرياضاااااااي، 
هااااااا مااااااع وانسااااااجام ولائف فيهااااااادراسااااااة الوليفااااااة البدنيااااااة وعملهااااااا والعواماااااال التااااااي تاااااا ثر  دالحيااااااة كمااااااا  ونوعااااااا  فضاااااالا  عناااااا
لقاااااد اساااااتخدم البااااااحخون والعلماااااااء الاختباااااارات الفسااااايولوجية ئصاااااورة تطبي ياااااة وفاااااق جميااااااع اذ الولاااااائد البدنياااااة الأخااااار . 

الظاااااااروف التاااااااي تاااااااارتبط ئالجاناااااااب الرياضاااااااي وانعكاااااااا  ئصاااااااورة واضاااااااحة علااااااااى ثباااااااات وتطاااااااور رفااااااااع مساااااااتو  تاااااااادريب 
فضااااالا  عااااان أجهااااازة أخااااار  تااااا ثر مباشااااارة الرياضااااايين وتحدياااااد مساااااتو  وانجااااااز ولاااااائد الجهااااااز الااااادوري التنفساااااي والااااادم 

لاااانل  فعنااااادما تقااااوم أجهااااازة الجساااام بولائفهاااااا ئصااااورة جيااااادة فاااااأن  .(Baechle., 2008) فااااي تقاااااويم الانجاااااز الرياضاااااي
ذلااااا  يااااا دي  لاااااى رفاااااع مساااااتو  الانجااااااز الرياضاااااي ماااااع الأخااااان ئالحسااااابان العمااااار الزمناااااي والعمااااار التااااادريبي. ان الوحااااادات 
الحركيااااة يااااتم تنشاااايطها بواسااااطة مسااااارات عصاااابية مختلفااااة وهاااانا يشاااامل الاشااااارات الصااااادرة ماااان القشاااارة المخيااااة وتااااأثيرات 

ارة والكاااااد مااااان المصاااااادر الانعكاساااااية المختلفاااااة ولهااااانا السااااابب يجاااااب عااااادم الافتااااارا  ئاااااأن الجهاااااد الحركاااااي للوحااااادة الاثااااا
الحركياااااة الاااااني يسااااابق الان باااااا  العضااااالي هاااااو ناااااااتج التنشااااايط الارادي وحاااااده. وان هااااانا الجهاااااد لتلااااا  الوحااااادة الحركيااااااة 

للألياااااف العضاااالية المرتبطااااة بتلاااا  الوحاااادة والاااادي هااااو تجميااااع لشااااكل الموجااااة يتكااااون ماااان جميااااع الجهااااود الفرديااااة الكامنااااة 
الحركياااااة. تتمياااااز فعالياااااة الساااااباحة ئمتطلباااااات خا اااااة وذلااااا  لاخاااااتلاف بيئاااااة ممارساااااتها وكااااانل  الوضاااااع الافقاااااي للجسااااام 
ومقاوماااااة المااااااء لحركاااااة الجسااااام، يان التغييااااارات الوليفياااااة تختلاااااد فاااااي رياضاااااة الساااااباحة مااااان مساااااافة الاااااى أخااااار  ومااااان 

فسااااباحة المسااااافات القصاااايرة تاااا دي الااااى حاااادوث تغيياااارات معينااااة تختلااااد عنهااااا عنااااد  ساااارعة اداء الااااى ساااارعة اداء اخاااار  
 (، 2002 القط.،اداء السباحة لمسافات اطول وبسرعات اقل )

للعمااااااال العضااااااالي يعطاااااااي تصاااااااورا  واضاااااااحا  ( EMG)ان اساااااااتعمال جهااااااااز التخطااااااايط الكهرباااااااائي للعضااااااالات و 
 ا شاااااااااارة الكهربائياااااااااة ومعااااااااادلها ومسااااااااااحتهايمكاااااااان تحدياااااااااد قماااااااااة العضااااااااالة نفساااااااااها، اذ عااااااااان طريقااااااااال الحا اااااااال داخااااااااال 

(Hamdan & Altay., 2020)( كماااا ان جهااااز .EMG)  ياااوفر قياساااات ح ي ياااة فاااي النشااااط الكهرباااائي الحاااادث
. اذ اناااال يماااانكن تااااوفير معلومااااات حااااول الكخافااااة النساااابية لتنشاااايط ( & Enoka., 2008Rudroffفااااي العضاااالة. )
اساااتعملت العدياااد مااان الدراساااات التخطااايط الكهرباااائي للعضااالات عناااد . وقاااد (ey al., 2005 Keenanالعضااالات )

et al.,  Pink) (et al., 1986 Nuberالساااباحين نظااارا  لأهمياااة المعلوماااات التاااي يمكااان الحصاااول عليهاااا. )

1991) 
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ا ماااااان البرنااااااامج الأولمبااااااي مناااااان الألعااااااا  الأولمبيااااااة الحديخااااااة الأولااااااى فااااااي عااااااام  تعااااااد السااااااباحة التنافسااااااية جاااااازء 
متاااااار ا وتسااااااتمر ماااااان  1500متاااااار ا  لااااااى  50( سااااااباقا  متنوعااااااا  تباااااادأ مسااااااافتها ماااااان 16)تشاااااامل السااااااباحة التنافسااااااية ، و 1896

. وقاااد تطاااور ا نجااااز عبااار العقاااود الماضاااية. (2012Karlsen&  Aspenes ,.) دقيقاااة. 15ثانياااة  لاااى حاااوالي  21
%( أي مااااااااان 25.5بنسااااااااابة ) 2008و 1912متااااااااار حااااااااارة انخفااااااااا  باااااااااين أولمبيااااااااااد  100ان ا نجااااااااااز فاااااااااي ساااااااااباحة اذ 
 (2008Svendsby&  Johansen ,.) (Wallechinsky., 2000) ثا(. 47.21ثا( الى ) 63.4)

فاااااااي الأكخااااااار فائااااااادة و تحدياااااااد نااااااو  التااااااادريب الخاااااااا  ئالساااااااباحة المراجعاااااااة المنهجياااااااة احاااااااد  دراساااااااات  وهاااااادفت
 ئالمقاوماااااااة الأرضاااااااية الجافاااااااةالتااااااادريب  هماااااااا رئيسااااااايتينتااااااام توزياااااااع الدراساااااااات علاااااااى فئتاااااااين و ، الساااااااباحة انجااااااااز تطاااااااوير

et al.,  Pardos-Munizفاعليااااة تاااادريب المقاومااااة الأرضااااية. ) وبيناااات نتااااائج الدراسااااة، ئمقاومااااة الماااااءوالتاااادريب 

Sabeeh.,  ohammedM &وقااااد اسااااتعملت العديااااد ماااان الدراسااااات التمااااارين اللاهوائيااااة منهااااا دراسااااة ). (2019

متااااااار حااااااارة  100التاااااااي هااااااادفت الاااااااي وضاااااااع تمريناااااااات خا اااااااة لتطاااااااوير تحمااااااال القاااااااوة والسااااااارعة عناااااااد ساااااااباحي ( 2022
( حاااادوث et al., 2020 Fernández-Cuencaكمااااا بيناااات دراسااااة ) .السااااباحين المعاااااقين، وبيناااات نتائجهااااا تطااااور

 .متر نتيجة استخدام بروتوكولين من التدريب 50فروقا  معنوية في تطور انجاز سائحة 
متااااار حااااارة يجاااااب الاخااااان ئعاااااين الاعتباااااار تااااادريب الأطاااااراف العلياااااا والسااااافلى ئشااااااكل  50وعناااااد تااااادريب ساااااباحي 

فااااي السااااباحة الحاااارة لمطلااااو  %( ماااان الطاقااااة والجهااااد ا75فر قااااوة عضاااالات الأطااااراف العليااااا مااااا نساااابتل ) ااااحيذ. اذ تااااو 
(& Troup., 1982 Sharp .) كماااا ، متواضاااع فاااي دفاااع الجسااامكماااا ان قاااوة عضااالات الطااارف السااافلي تساااهم ئشاااكل

 (.2005Benjanuvatra&  Lyttle ,.البداية والدوران )ان للطرف السفلي تأثير أكبر في مرحلتي 
الانفجاريااااااة للساااااااباح ممااااااا يسااااااتفاد منهاااااااا فااااااي البداياااااااة ان التاااااادريب ئالتمااااااارين اللاهوائياااااااة يحساااااان ماااااان القااااااادرات 

اذ ان البداياااااة قاااااد تفسااااار ماااااا نسااااابتل . اذ ان البداياااااة فاااااي الساااااباحة تعاااااد امااااارا  رئيساااااا  للفاااااوز.  والااااادوران والضاااااربات المتتالياااااة
 (. Zanoletti et al., 2006%( من الفوز عند الرجال )23)

هنالااااااا  ان  لحضااااااااالميدانياااااااة للتااااااادريبات التاااااااي يتلقاهاااااااا الساااااااباحين المحلياااااااين  تاااااااانمااااااان خااااااالال متائعاااااااة الباحخو  
حاجاااااة الاااااى تخطااااايط حمااااال تااااادريبي وفاااااق الاسااااااليب الحديخاااااة وعلاااااى سااااابيل المخاااااال ماااااا هاااااو متباااااع الياااااوم علاااااى المساااااتو  

ات العااااالمي ومناااال اساااالو  الجمييااااة الامريكيااااة، الااااني يعتمااااد ئمحتااااواه التاااادريبي علااااى تقنااااين حماااال التاااادريب ضاااامن الوحااااد
التدريبياااااة ئصاااااورة تقتااااار  مااااان الخصو اااااية لمجاااااال تااااادريب الساااااباحة فضااااالا  عااااان فااااار  مساااااتو  عاااااالي مااااان شااااادة الاداء 

 وقننتهاااااايتناساااااب ماااااع مساااااتو  متطلباااااات الساااااباحة مااااان الناحياااااة الفسااااايولوجية والتاااااي اختزلااااات الطرائاااااق التدريبياااااة الساااااائقة 
فااااااء ئالأساااااليب القديمااااة المتبعاااااة ماااان التاااااي لا وفااااق مناااااطق التااااادريب ماااان حيااااث انظماااااة انتاااااج الطاقاااااة، ولااااي  فقااااط الاكت

تراعاااااي خصاااااائن الليباااااة مااااان حياااااث بااااانل الجهاااااد لتحقياااااق السااااارعة فيزيائياااااا  لنواجااااال مشاااااكلة عااااادم توجيااااال التااااادريب ئشاااااكل 
مباشااااار وعااااادم تحدياااااد الصاااااعوبة التدريبياااااة علاااااى وفاااااق القابلياااااة لاااااد  الساااااباحين، وهناااااا تكمااااان مشاااااكلة البحاااااث فاااااي نااااادرة 

رياضااااااي التخصصااااااي للو ااااااول لمسااااااتو  انجاااااااز مميااااااز يراعااااااي الخصو ااااااية فااااااي رياضااااااة مراعااااااات تطبيااااااق التاااااادريب ال
الساااااباحة، التاااااي تاااااأتي سالباااااا  بنتاااااائج سااااالبية، لااااانل  ارتاااااأت الباحخاااااة وضاااااع تمريناااااات لاهوائياااااة وفاااااق اسااااالو  جدياااااد وهاااااو 

 شاااائين.متاااار حاااارة للنا 50اساااالو  الجمييااااة الامريكيااااة ومعرفااااة تأثرهااااا علااااى كهربائيااااة لرفااااع مسااااتو  الانجاااااز فااااي سااااباحة 
ولااااانل  ارتاااااأت الباحخاااااة اجاااااراء هااااانا البحاااااث المياااااداني الاااااني مااااان شاااااأنل التطااااارق لمفاااااردات خا اااااة برياضاااااة الساااااباحة مااااان 

التعاااارف علااااى قاااايم وهاااادفت ماااان خاااالال البحااااث الااااى  النااااواحي الوليفيااااة ئويااااة الو ااااول  نجاااااز مميااااز فااااي هاااانه الليبااااة.
التعااااااارف علاااااااى و  باحة الحااااااارة خاااااااارج المااااااااءمتغيااااااارات النشااااااااط الكهرباااااااائي لااااااابع  العضااااااالات العاملاااااااة خااااااالال أداء السااااااا
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الفااااااروق باااااااين الاختباااااااارات القبلياااااااة والبعدياااااااة لتاااااااأثير تمريناااااااات خا اااااااة علاااااااى قااااااايم متغيااااااارات النشااااااااط الكهرباااااااائي لااااااابع  
 العضلات العاملة خلال أداء السباحة الحرة خارج الماء.

 

  الطريقة والادوات:

حااااااااادة ذات الاختباااااااااارين القبلاااااااااي والبعااااااااادي. بتصاااااااااميم المجموعاااااااااة الوا التجريبااااااااايالمااااااااانهج  انتاااااااااالباحخ تاعتماااااااااد
ئالطريقااااة ماااانهم  6 سااااباحين تاااام اختيااااار 8سااااباحي نااااادي السااااليمانية الناشاااائين والبااااالغ عااااددهم  وتكوناااات عينااااة البحااااث ماااان

. تاااام اجااااراء اختبااااار التجااااان   يمااااا بياااانهم لتجنااااب وجااااود عواماااال دخيلااااة قااااد تاااا ثر علااااى تنفياااان البرنااااامج التاااادريبي. و العمديااااة
كغااااااااام(  5.75± 54.50)سااااااااام(  2.86± 171.17)لأطاااااااااوال وأوزان وعمااااااااار عيناااااااااة البحاااااااااث وبلاااااااااغ المتوساااااااااط الحساااااااااابي 

وتاااااام اجااااااراء فحاااااان تجااااااان  عينااااااة البحااااااث ئمعاماااااال الالتااااااواء وتبااااااين ان قيماااااال  علااااااى التااااااوالي.ساااااانة(  ±0.75 15.17)
 مما يدل على تجان  عينة البحث. على التوالي، (0.313-()0.925-()0.907، اذ بلغت )(1±تراوحت بين )

جهااااااز و  شااااابكة المعلوماااااات الدولياااااة للأنترنياااااتو  المصاااااادر العربياااااة والأجنبياااااةوتااااام الاعتمااااااد فاااااي الدراساااااة علاااااى 
فضاااالا    (MR3. 12وبرنااااامج التحلياااال ) (Ultium EMG)جهاااااز تسااااجيل النشاااااط الكهربااااائي  خااااارج الماااااءالتاااادريب 

اسااااااتنادا  الااااااى الادبيااااااات ماااااان حيااااااث  تحديااااااد متغياااااارات النشاااااااط الكهربااااااائي، وتاااااام عاااااان الاليكتاااااارودات الخا ااااااة ئالجهاااااااز
ثلاثيااااااااة الاااااااارؤوس العضاااااااادية ، اذ تاااااااام اختيااااااااار العضاااااااالات متاااااااار 50العضاااااااالات الرئيسااااااااة العاملااااااااة فااااااااي سااااااااباحة الحاااااااارة 

(Triceps و ) الدالياااااة الكتفياااااة الوساااااطى(Mid. Deltoid و ) الظهرياااااة العريضاااااة(Lat. Dorsi) ضااااالة فوللجهاااااة الم
( Peak) قمااااااة النشاااااااط الكهربااااااائي هربااااااائي للعضاااااالات أعاااااالاه بااااااا للسااااااباح. فااااااي حااااااين تاااااام تحديااااااد متغياااااارات النشاااااااط الك

نساااابة التغياااار و  (Area Under Curve)مساااااحة مااااا تحاااات المنحنااااى ( والMean of Peak) متوسااااط القماااامو 
(Variability %). 

قيااااااس فاعلياااااة النشااااااط الكهرباااااائي ئاساااااتخدام تقنياااااة تساااااجيل النشااااااط الكهرباااااائي مااااان علاااااى ساااااطذ الجلاااااد . وتااااام 
sEMG  وباساااااااتعمال الأجهااااااازة والأدوات الخا اااااااة بااااااانل  خااااااالال تأدياااااااة الساااااااباحة الحااااااارة علاااااااى جهااااااااز التااااااادريب علاااااااى

ساااااجيل النشاااااااط وتااااام اعتمااااااد بروتوكاااااول مقاااااانن مااااان قبااااال المختصاااااين ئالعماااااال علاااااى ت .الساااااباحة ئمقاوماااااات خاااااارج الماااااااء
تاااااوفير لاااااروف ملائماااااة  ماااااع مراعااااااة .ثانياااااة لتنفيااااان الاختباااااار ئمقاوماااااة متسااااااوية 20الكهرباااااائي ئ عطااااااء كااااال لاعاااااب فتااااارة 

 لتجنب الفروق الفردية وتفادي العوامل الم ثرة الخارجية.
تنفياااااان مفااااااردات التمرينااااااات الموضااااااوعة ضاااااامن المنهاااااااج التاااااادريبي الخااااااا  ئعينااااااة البحااااااث وذلاااااا  بتطبيااااااق  وتاااااام

رين ئشاااااادد موضااااااوعة ئشااااااكل تاااااادريجي علااااااى جهاااااااز تاااااادريب السااااااباحة خااااااارج الماااااااء وداخلاااااال حيااااااث كاناااااات الوحاااااادات تمااااااا
التدريبيااااااة مقننااااااة ماااااان قباااااال الماااااادر  وعملاااااات الباحخااااااة علااااااى تضاااااامين تمريناتهااااااا ضاااااامن الجاااااازء الرئيسااااااي وبلغاااااات الوقاااااات 

% وحساااااب 85% الاااااى 60ين دقيقاااااة مااااان الوحااااادة التدريبياااااة وتراوحااااات شااااادة التمااااارين ماااااا بااااا 25الخاااااا  بتنفيااااان التمريناااااات 
تااااادرج  اااااعود الشااااادة فاااااي الوحااااادة التدريبياااااة الواحااااادة ضااااامن المنهااااااج الكلاااااي. واساااااتغرق البرناااااامج المنفااااان  يااااال التمريناااااات 

متاااااار وباسااااااتعمال  50اذ تاااااام تاااااادريب عينااااااة البحااااااث بتمرينااااااات القاااااادرة اللاهوائيااااااة الخا ااااااة ئسااااااباحة  ماااااادة عشاااااارة أسااااااابيع.
 تااااام اجاااااراء الاختباااااار البعااااادي علاااااى عيناااااة البحاااااث نفسااااال زماااااة لتنفيااااان التمرينااااااتبعاااااد انتهااااااء المااااادة اللاو  التااااادريب الفتاااااري.

تحيااااااز فااااااي ال يااااااس، وتماااااات خلالاااااال تسااااااجيل  اي لتجنااااااب حصاااااول هانفسااااااتاااااوفير الظااااااروف المصاااااااحبة للاختباااااار القبلااااااي 
وللحصاااااول علاااااى نتاااااائج البحاااااث  النشاااااط الكهرباااااائي للعضااااالات خااااالال السااااباحة خاااااارج المااااااء بوجاااااود مقاوماااااات محسااااوبة.

وباساااااتعمال قاااااوانين الوساااااط الحساااااابي والانحاااااراف المييااااااري واختباااااار  (SPSS.V26)اساااااتعمال الحقيباااااة ا حصاااااائية تااااام 
 .المستقلةسير )ت( للعينات  
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 :النتائج
  ( قيد البحثEMGالنشاط الكهربائي للعضلات )يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المييارية في  (1الجدول )

 الاختبارين القبلي والبعدينتائج في 

 وحدة القياس  المتغير  العضلة 
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 ع س   ع س  

العضلة ثلاثية  
 الرؤوس العضدية 

 55.450 589.500 55.117 571.500 مايكروفولت  القمة 
 18.063 137.667 17.668 147.167 مايكروفولت  المتوسط 
 1616.315 9738.500 1594.040 9394.500 مايكروفولت*ثا  المساحة 

 5.005 64.883 4.880 61.433 مايكروفولت %  التغير

العضلة الدالية  
 الكتفية الوسطى 

 60.194 1308.167 63.874 1276.667 مايكروفولت  القمة 
 9.873 222.667 9.261 234.167 مايكروفولت  المتوسط 
 1258.137 15185.83 1291.617 14891.50 مايكروفولت*ثا  المساحة 

 4.814 86.667 5.551 83.133 مايكروفولت %  التغير

الكهربائي العضلة  
 الظهرية العريضة 

 24.411 473.500 27.737 450.833 مايكروفولت  القمة 
 8.877 80.000 9.374 88.333 مايكروفولت  المتوسط 
 1227.891 6127.333 1203.045 5835.667 مايكروفولت*ثا  المساحة 

 3.658 83.317 3.495 79.617 مايكروفولت %  التغير
بين نتائج  ( المحسوبة ودلالة الفروق t) ةالميياري وقيم وانحرافليبين فرق الأوساط الحسابية  الجدول )(

 ( قيد البحثEMGالنشاط الكهربائي للعضلات )في  الاختبارين القبلي والبعدي

 ع ف  ف   وحدة القياس  المتغير  العضلة 
 tقيمة 

 المحسوبة 
مستوى  

 دلالة الفروق  الخطأ 

العضلة ثلاثية الرؤوس  
 العضدية 

 معنوي  0.000 26.349- 1.673 18.000- مايكروفولت  القمة 

 معنوي  0.000 10.734 2.168 9.500 مايكروفولت  المتوسط 

 معنوي  0.000 21.132- 39.875 344.00- مايكروفولت*ثا  المساحة 

 معنوي  0.000 20.201- 0.418 3.450- مايكروفولت %  التغير

العضلة الدالية الكتفية  
 الوسطى 

 معنوي  0.001 6.311- 12.227 31.500- مايكروفولت  القمة 

 معنوي  0.003 5.411 5.206 11.500 مايكروفولت  المتوسط 

 معنوي  0.001 7.238- 99.613 294.33- مايكروفولت*ثا  المساحة 

 معنوي  0.000 8.380- 1.033 3.533- مايكروفولت %  التغير

العضلة الظهرية  
 العريضة 

 معنوي  0.000 9.220- 6.022 22.667- مايكروفولت  القمة 

 معنوي  0.000 12.500 1.633 8.333 مايكروفولت  المتوسط 

 معنوي  0.000 8.750- 81.650 291.66- مايكروفولت*ثا  المساحة 

 معنوي  0.000 10.832- 0.837 3.700- مايكروفولت %  التغير

 (.0.05(  ذا كان مستو  الخطأ أ غر من )0.05معنوي عند مستو  الخطأ ) (.5=1-6حرية )الدرجة * 
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 المناقشة
ماااااان خاااااالال الجااااااداول أعاااااالاه يتبااااااين لنااااااا ان قاااااايم النشاااااااط الكهربااااااائي للعضاااااالات جاااااااءت متباينااااااة حسااااااب نااااااو   

العضااااالة وواجبهاااااا الحركاااااي ولهااااارت كااااانل  نتاااااائج العمااااال الاحصاااااائي ئ ااااايم رقمياااااة تباااااين تفاااااوق الاختباااااار البعااااادي علاااااى 
عامااااال مميااااااز دخااااال ماااااا ثرا  هااااااو ان هااااانا التغياااااار هاااااو لصااااااالذ الاختباااااار البعاااااادي وبالتأكياااااد ان اهاااااام  اذالاختباااااار القبلااااااي، 

التمرينااااااات أدت ئشااااااكل ملحااااااوو فااااااي تحساااااان الأداء الااااااوليفي والتخصصااااااي هاااااانه ان . اذ المقترحااااااةاللاهوائيااااااة التمرينااااااات 
تاااااااا ثر التاااااااادريبات المقاومااااااااة علااااااااى ناااااااااتج النشاااااااااط الكهربااااااااائي للعضاااااااالات العاملااااااااة. خاااااااالال التاااااااادريبات  اذ .للعضاااااااالات

وهاااانا ياااا دي  لااااى توليااااد  شااااارات كهربائيااااة فااااي العضاااالات.  .ى العضاااالاتالمقاومااااة، يااااتم تطبيااااق تحماااايلات ميكانيكيااااة علاااا
وتمخااااال هااااانه ا شاااااارات الكهربائياااااة الناتجاااااة عااااان العضااااالات العاملاااااة فاااااي تلااااا  اللحظاااااة ماااااا يعااااارف باااااا النشااااااط الكهرباااااائي 

(. تزياااااااد التحمااااااايلات الميكانيكياااااااة خااااااالال التااااااادريبات المقاوماااااااة مااااااان Electromyography activity) للعضااااااالات
هاااانا الناااااتج عاااان التحماااايلات العاليااااة هااااو الم شاااار الرئيسااااي لزيااااادة حجاااام العضاااالات  ويعاااادالكهربااااائي للعضاااالات، النشاااااط 

(. ومااااااااان الجااااااااادير ئالااااااااانكر أن تاااااااااأثير التااااااااادريبات hypertrophy)هااااااااانا يسااااااااامى ئمصاااااااااطلذ يتضاااااااااخيم العضااااااااالاتي أو 
اقاااااة للفااااارد، ويتطلاااااب تقيااااايم المقاوماااااة علاااااى النشااااااط الكهرباااااائي للعضااااالات يختلاااااد ئحساااااب ناااااو  التااااادريبات والمساااااتو  اللي

(. وان زياااادة القاااوة العضااالية يمكااان أن & 2020Fenjan Ismaeel ,.) دقياااق للتاااأثيرات الفردياااة والفااارق باااين الأفاااراد
ا فااااااي زيااااااادة قمااااااة النشاااااااط الكهربااااااائي للعضاااااالات. عناااااادما تتاااااادر  عضاااااالة معينااااااة، ف نهااااااا تصاااااابذ أقااااااو   تاااااانعك   يجابياااااا 

ئشاااااااكل أكخااااااار فاعلياااااااة. وبماااااااا أن النشااااااااط الكهرباااااااائي للعضااااااالات يعكااااااا  النشااااااااط وتاااااااتعلم اساااااااتخدام الأليااااااااف العضااااااالية 
الاااااااوليفي للعضااااااالة، فمااااااان المتوقاااااااع أن تزياااااااد قماااااااة النشااااااااط الكهرباااااااائي للعضااااااالة ئعاااااااد التااااااادريب المقااااااااوم عنااااااادما تصااااااابذ 
العضااااالة أقاااااو . وماااااع ذلااااا ، يجاااااب الانتبااااااه  لاااااى أن هااااانه الزياااااادة فاااااي النشااااااط الكهرباااااائي للعضااااالات قاااااد تكاااااون م قتاااااة 

عتماااااد علاااااى الناااااو  والشااااادة وتكااااارار التااااادريبات المقاوماااااة. كماااااا أن النشااااااط الكهرباااااائي للعضااااالات لاااااي  الم شااااار الوحياااااد وت
ا النظاااار  لااااى الزيااااادة فااااي الحجاااام العضاااالي والقاااادرة علااااى الأداء الااااوليفي وسيرهااااا  لزيااااادة القااااوة العضاااالية، باااال يجااااب أيضاااا 

 من المتغيرات المرتبطة ئاللياقة البدنية.
مااااااا تحاااااات المنحنااااااى فااااااي النشاااااااط الكهربااااااائي للعضاااااالات كم شاااااار لقااااااوة واسااااااتجائة العضاااااالة تسااااااتخدم مساااااااحة و 

للتحماااااايلات الميكانيكيااااااة خاااااالال التاااااادريب المقاااااااوم. فعناااااادما يااااااتم قياااااااس النشاااااااط الكهربااااااائي للعضاااااالات خاااااالال التااااااادريب 
ضااااالي وتولياااااد المقااااااوم، فااااا ن التحمااااايلات الميكانيكياااااة التاااااي تطباااااق علاااااى العضااااالات تااااا دي  لاااااى زياااااادة قاااااوة الان باااااا  الع

 شاااااارات كهربائياااااة أكبااااار فاااااي العضااااالات. ياااااتم حساااااا  مسااااااحة المنحناااااى فاااااي النشااااااط الكهرباااااائي للعضااااالات عااااان طرياااااق 
قيااااااس المسااااااحة المحصاااااورة باااااين المنحناااااى والمحاااااور الأفقاااااي خااااالال فتااااارة زمنياااااة محاااااددة. وعاااااادة ماااااا ياااااتم اساااااتخدام هااااانا 

تبااااااار زياااااااادة مسااااااااحة المنحناااااااى فاااااااي النشااااااااط الم شااااااار ل يااااااااس تاااااااأثيرات التااااااادريب المقااااااااوم علاااااااى العضااااااالات، حياااااااث يع
 الكهرباااااائي للعضااااالات  شاااااارة  لاااااى زياااااادة قاااااوة الان باااااا  العضااااالي وتحساااااين اساااااتجائة العضااااالات للتحمااااايلات الميكانيكياااااة

(et al., 2020 Fenjan ومااااع ذلاااا ، يجااااب الانتباااااه  لااااى أن اسااااتخدام مساااااحة مااااا تحاااات المنحنااااى فااااي النشاااااط .)
عضاااالية يتطلااااب التحقااااق ماااان  ااااحة ال ياسااااات والطاااارق المسااااتخدمة فااااي التحلياااال، الكهربااااائي للعضاااالات كم شاااار للقااااوة ال

وتقيااااايم النتاااااائج ئماااااا يتناساااااب ماااااع ساااااياق التااااادريب المقااااااوم والأهاااااداف المحاااااددة للتااااادريب. التمريناااااات البدنياااااة التاااااي تمتااااااز 
ل رفااااع الأثقااااال( ئااااالقوة تاااا ثر فااااي ناااااتج العضاااالة ماااان م شاااارات النشاااااط الكهربااااائي. وتتضاااامن هاااانه التمااااارين المقاومااااة )مخاااا

والتماااااارين الشاااااديدة الحااااادة )مخااااال القفاااااز العاااااالي(. ألهااااارت الدراساااااات أن التمريناااااات المقاوماااااة يمكااااان أن تااااا دي  لاااااى زياااااادة 
نشاااااط العضاااالات، وخا ااااة  ذا تاااام تحمياااال العضاااالات ئمقاومااااة عاليااااة. وتاااازداد كميااااة النشاااااط الكهربااااائي للعضاااالات مااااع 

 . (Taei., 2014-Al) زيادة قوة الان با  العضلي
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كمااااا أن القاااااوة العضااااالية تتزاياااااد ماااااع زياااااادة عااااادد الأليااااااف العضااااالية المشااااااركة فاااااي الان باااااا  العضااااالي، ويمكااااان 
للنشااااااط الكهرباااااائي للعضااااالات أن يعكااااا  تلااااا  الزياااااادة فاااااي النشااااااط العضااااالي. وبالنسااااابة للتماااااارين الشاااااديدة الحااااادة، ف نهاااااا 

العصااااابي المركااااازي وزياااااادة  طااااالاق الهرموناااااات المحفااااازة تااااا دي  لاااااى زياااااادة نشااااااط العضااااالات مااااان خااااالال تحفياااااز النظاااااام 
للعضااااالات. ومااااان الممكااااان أن يااااا دي ذلااااا   لاااااى زياااااادة م شااااارات النشااااااط الكهرباااااائي للعضااااالات، ولكااااان يجاااااب ملاحظاااااة 
أن التماااااارين الشاااااديدة الحااااادة يمكااااان أن تزياااااد مااااان خطااااار ا  اااااائة ئا جهااااااد العضااااالي وا  اااااائات الأخااااار ، لااااانا يجاااااب 

  ا جراءات الوقائية اللازمة. الانتباه  لى ذل  واتبا 
 
 

 :الاستنتاجات
 في النشاط الكهربائي للعضلات العاملة قيد البحث. معنوي التمرينات اللاهوائية الى تطور أد  تدريب  •

 للعضلات العاملة ئسبب تطور القوة العضلية. مساحة تحت المنحنىالارتفا  قمة ومتوسط و  •

ثلاثيااااااة الاااااارؤوس العضاااااادية ثاااااام العضاااااالة لعضاااااالة فااااااي اكااااااان الكهربائيااااااة تتحساااااان معنااااااوي فااااااي قمااااااة الاشااااااارة  أكباااااار •
 الظهرية العريضة فالعضلة الدالية الكتفية الوسطى.

ثلاثيااااة ثاااام العضاااالة  ةالظهريااااة العريضاااا الاشااااارة الكهربائيااااة كااااان فااااي العضاااالة مقماااامتوسااااط أكباااار تتحساااان معنااااوي فااااي  •
 فالعضلة الدالية الكتفية الوسطى.الرؤوس العضدية 

ثلاثيااااااة الاااااارؤوس العضاااااادية ثاااااام العضاااااالة كااااااان فااااااي العضاااااالة  المساااااااحة تحاااااات المنحنااااااىأكباااااار تتحساااااان معنااااااوي فااااااي  •
 الظهرية العريضة فالعضلة الدالية الكتفية الوسطى.

يااااااة الاااااارؤوس العضاااااادية ثاااااام العضاااااالة الظهريااااااة ثلاثأكبااااار تغياااااار معنااااااوي فااااااي الاشااااااارة الكهربائيااااااة كااااااان فاااااي العضاااااالة  •
 العريضة فالعضلة الدالية الكتفية الوسطى.
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