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 يطتخهـــص انثحـــث

إلددإ إادد ا   ددريب  دد روب  ببسددمتب البعوددت  ري ت فر دد   ددبقورة  دد   طددتور ال دد رة  ال راسدد  تهدد  
الارفجارودد  ت سدد تت ال  فوددب الفحددب  ال رةدد  ت سددا   الت دد ة ال رةودد  الفا مدد  لف ددعت الطددر  السددفم  

ن تجدت   درتذ تات  لالد  إ حدائو  بدون ر دائب الان بدارون ال بمد  ل ت لااب  الةرة الطائرة، تا  رض البا قدا
تالبفددد ل لم ج دددتا ون ال دددابط  تال جروبوددد ، تالدددإ تجدددت   دددرتذ تات  لالددد  إ حدددائو  بدددون ال ج دددتا ون 

( لاابدا  66ال ابط  تال جروبو     الان بار البف ل    ال  ػورات قو  الب ث، تاش  مت اورد  الب دث امدإ )
ال ربو  الروا و     جا ف  بػ ا  ت م   سو يم إلإ  ج تا ون  دابط  ت جروبود  قدتام ةد   ن  ر نب ةمو  

( لاابون، تاس ن م البا قان ال ريب ال جروبد ، ة دا اسد ن  ا ان بدار التقدب الف دت ل  دن القبدات 8 ري ا )
ت سد تت  ( ل وداسEMGل واس ال  رة الارفجارو  لف دعت الطدر  السدفم  تال نطدوط الةيربدائ  لمف دم  )

ال  فوددب الفحددب  ال رةدد  ت سددا   الت دد ة ال رةودد  الفا مدد  لف ددعت الطددر  السددفم ، تاسدد ر ب البا قددان 
 اامو  اس ن ام   دارون البعودت  ري  د   طدتور ال د رة الارفجارود  تشد ة ال  فودب الفحدب  ت سدا   الت د ة 

ن بوا ة ش ة ال  فوب الفحد ب  ت سدا   الت د ة ال رةود  لدر اقدر ال رةو  الفا م  لف عت الطر  السفم ، تا 
اوجاب     ال  رة ال ر ج   ن قب  ا عت الطر  السفم ، تأتحإ البا قدان باسد ن ام   دارون البعودت  ري 

تأثْر تًارّن انثلاٌّيترك فِ تطٌّر يطتٌٍ انقذرج الانفدارّح 
طاحح انٌحذج انحركْح انفعانح ًانتحفْس انعصثِ انحركِ ًي

 نعضلاخ انطرف انطفهِ
  

 تدرّثِتحث 
عهَ ينتخة كهْح انترتْح انرّاضْح/خايعح تغذاد تهعثح انكرج 

 (EMGانطائرج تاضتعًال خياز انتخطْط انكيرتائِ نهعضهح )
 

و.د. يحًذ كاظى خهف    
 انرتْعِ            

 و.د. أضايح أحًذ حطْن
 انطائِ

 كهْح انترتْح انرّاضْح نرّاضْح                كهْح انترتْح ا
 خايعح تغذاد   خايعح تغذاد                           

 و 1227                              ىـ             2418
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 د   طددتور ال دد رة الارفجارودد  لف دعت الطددر  السددفم ، تباسدد ن ام جيداب ال نطددوط الةيربددائ  لمف ددم   دد  
    و   ائ ة   ارون البعوت  ري. 

      
ABSTRACT 

The Effect of Plyometric Exercises in Developing The Explosive 
Power and The Level of Neural Stimulation and The Area of Effective Motor 

Unit For The Lower Limbs Muscles 
The study aimed to prepare a training program by using plyometric 

style to develop the  explosive power  of  lower limbs muscles and knowing the 
effect of using this program in developing the explosive power and the level of 
neural stimulation and the area of effective motor unit for the lower limbs 
muscles. The researchers hypothesis a significant differences between the pre 
and post test for the both groups (control and experimental), so there is a 
significant differences in the post test between the two groups (control and 
experimental) in the variable of study. The researchers used the experimental 
method, and the subject were (16) players from physical education 
team/University of Baghdad, which divided in to two groups (control and 
experimental) each one consist of (8) players. The researchers used standing 
vertical jump test to measure the explosive power and the electromyography 
(EMG) to measure the level of neural stimulation and the area of effective 
motor unit for the lower limbs muscles. The researchers concluded the 
effective of using plyometric exercises in developing the explosive power and 
the intensity of the level of neural stimulation and the area of effective motor 
unit for the lower limbs muscles, and the increase of neural stimulation and 
the area of motor unit have a significant effect on the power out put. The 
researchers recommended using plyometric exercises for developing the 
explosive power for the lower limbs muscles and to use (EMG) to identify the 
benefit of plyometric exercises. 

 انثـــاب الأًل
 انتعرّف تانثحث -2
 انًقذيح ًأىًْح انثحث  2-2

تل شي  ر الف مو  ال  روبو  أسيم بشة  ةبور     طدتور  سد توات الفدرذ الروا دو  إن ال طتر ال 
   الألفاب الفر و  تالج ااو   ن نع  اس ن ام التسائ  تالأسالوب ال  روبود  ال  وقد  ال د  ةدان ليدا الأقدر 

الدتل ن دفت  الففا        م  س تت العابون     ن م  الرتا   الب رو  تال يارو  تالنططود .  الأسداس
لر الف مو  ال  روب  ار ةب امإ اس ن ام  راهب   روبو    وق  قائ   امإ أسدس ام ود  حد و    بردإ امدإ 
أسدداس بر جدد  ال دد روب ت  رددون  ةترددات ال  دد   ددن شدد ة ت جددم تةقا دد    ددع  اددن ن ددتع هددتة ال ردداهب 



 7002    6..... العدد  61المجلد  ..... جامعة بغداد .....مجلة كلية التربية الرياضية 

 

 (437) 

ا  ت سد تت تقد رات العابدون لف مو    تو و   س  رة  ن  وث   ت  عئ  يدا لمفئد  الف رود  ت ر مد  ا اد 
الب رودد  تالفسددوتلتجو  ت دد ت  ةودد  أجيددبة الجسددم الفسددوتلتجو  لة  ددا  ال  روبودد ، إت أقب ددت الف ودد   ددن 
ال راسدات الفم ودد  ال  وقدد  أن اسدد ن ام   ددارون ب رودد   نححددو  ل طددتور رددتا    سددوتلتجو  تب رودد   فوردد  

ات ال د روب،    د م ال سد تت الروا د  لعادب وف  دد   سديم بشدة   فدا   د  إ دراب ال ةود  الددتظوف  ل  طمبد
امإ   ت اوجابود  ال ػودرات الفسدوتلتجو  تب دا و  دذ ال ةود  لأجيدبة تأا داك الجسدم ةد   تاجدر   طمبدات 

 .الأ اك الفالو 
توف  ا ا ا  الب ر  الرةوبة ال   وس ر  امويا ال  ربون     رفوت نططيدم ال  روبود ، تلةدتن لاادب  

رة لا و  داج إلدإ ال دتة الف دمو  بشدة   طمدذ، لدتا  دان  د روب ال دتة و جدر  د  لفبد  الةدرة الطدائرة الةرة الطائ
إلإ  ر و  ت طتور ال د رة الارفجارود  ال   قمد  ببودا ة ال فدبات  دن  ودث قت يدا تسدرا يا،  دب اك لاادب الةدرة 

الفسدوتلتجو  ال د   شد ري  د  الطائرة لأل قفبة  ن ال فبات ببامإ تأسدرع قدتة لابد  أن ود م ت  دا  لمنحدائص 
 .(6)إظيار ال  رة الارفجارو  ال   لا ب  أن  ةتن ه  الأنرت بال  ر رفسر  ن الةفاكة

توف  أسمتب البعوت  ري تا د ا   دن أ  د  الأسدالوب ال  روبود  ال  وقد  ل طدتور ال د رة الارفجارود   دن ندع  
حد ار العادب لأةبدر   د ار اس ن ام  ج تا   ن ال  رورات  ي   إلإ تحد  الفجدتة بدون  ال دتة تالسدرا  تا 

ن ا مود  الار بداض الف دم  ت  رودر ،   ن ال تة    اق  ب دن   ةدن بشدة  ارفجدارل ل ظد  تل درة تا د ة تا 
الطاق   ف    امإ الجياب الفحب  ال رةبل ت ا ورسمر  ن إشارات احبو  ل جرود  الت د ات ال رةود  الففالد  

 ات  يددا لم فددب الرددا ب اددن ال دد روب،   ددع  اددن أن سددرا  ال ددر  ات تال ردداتب  دد  ا دد  هددتة الت دد ات ت 
لمسوالات الفحبو  ال رسم   ن قب  هتا الجياب ليا  تر  فا   د   رفودت التاجدب ال رةد ، تان اسد ن ام هدتة 
ال  ارون   ةدن أن وبود   دن  سد تت ال  فودب الفحدب  ال رةد  ت جرود  ت د ات  رةود   فالد  أةقدر  دن اجد  

    ار  ن ال تة    اق  ب ن   ةن تبشة  ارفجارل تل رة تا  ة.إح ار اةبر 
ت ددن هرددا جدداكت أه ودد  الب ددث  دد   راسدد   ددبقور  ددريب  دد روب  ببسددمتب البعوددت  ري  دد   طددتور  

ال  رة الارفجارو  ت س تت ال  فودب الفحدب  ال رةد  لمت د ات ال رةود   دن  ودث  سد تت ال  فودب ت سدا   
عت الطر  السفم   ساه      ر ع  س تت ال فر   الفم ود   د  ت دع  رداهب الت  ة ال رةو  الفا م  لف 

  روبود   برود  امدإ أسدس ام ود  حد و    ر دع  ددن  سد تت تقابمود  العابدون تالفدرذ  دن اجد  ر دع اسددم 
 الفراذ    ال  ا   تالبطتلات ال تلو .

 
                                                   

(1) Volleyball, IVBD: Offical Magazin, 
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 يشكهح انثحث  2-1

ر، ر وجد  لبودا ة ال فر د  الرظرود  تالف مود  ار  إ  س تت الفرذ الروا و    وقا  بشدة   مفدت لمرظد
    وا ون ال  روب، إت ن فت هتة الفرذ إلإ ا مود  إاد ا  امدإ ت دذ تسدائ  تطرائدذ ام ود   برود  امدإ 
أسس  سوتلتجو   ر    بالف مو  ال  روبود  ت ب دث ادن  دبقور هدتة ال د روبات  د  طبوفد  ا د  هدتة الأجيدبة 

ٍ   ددن ال ةودد  وسدداا  العابددون امددإ    دد    طمبددات ال دد روب الف ددتو  بيدد   التحددت  إلددإ  سدد تت اددا
 الفالو  تب ا ون م نطط   ربويم ب روا  ت روا  تنططوا .

تلةتن ا ا ا  الب ر  ال ر ةب امإ أساس  سوتلتج  حد و  وفد   دن أ  د  الد اائم ال د  ور ةدب  
طعاا ي دا ال سد  رة امويا  طتر هتة الفرذ، ت دن ندع   ع ظد  ت  ابفد  البا قدان لفدرذ الةدرة  الطدائرة تا 

امددإ ال راسددات الفم ودد  ال  وقدد   ترظددرا  لةددتن  ددرذ الةددرة الطددائرة الفراقودد   فددار   ددففا   دد   سدد تت إادد ا  
ال  رات الب رود  ت ريدا ال د رة الارفجارود    دا وشدة  ابئدا   د   رفودت التاجبدات ال رةود   د  ال درب السدا ذ 

لمفب  ال     طمب ال فدب    دع  ادن رغبد  البدا قون  د  ال فدر  امدإ تا رسا  السا ذ تغورها  ن  يارات ا
 بقور   ارون البعوت  ري    ال ةو  الفحدب  الف دم  ال را دذ لف مود  ال د روب،  داتلا ت دع  دريب  د روب  
باس ن ام   ارون البعوت  ري ل طتور ال د رة الارفجارود  لف دعت الطدر  السدفم  تبودان هدتا ال دبقور  سدمجوا  

 ن بروددا   ددن نددع   سدد تت ال  فوددب الفحددب  ال رةدد  ت جرودد  الت دد ات ال رةودد  الففالدد  ت سددا   الت دد ة ت 
ال رةو  الففال  ال س ن       ار بداض ا دم   د  اقد  ب دن   ةدن بشدة  ارفجدارل تل درة تا د ،  سداه   

ن وندد م ال ةودد  امددإ أسددس   ددو  ال فر دد  الفم ودد  ت ددن اجدد  بردداك الف مودد  ال  روبودد ت دد  الار  دداك ب سدد ت 
 الفسوتلتج  التل وسيم     طتور ق رات العابون ال ن مف .

 انثحث  اىذف 2-3

ت ع  ريب   روب  ببسدمتب البعودت  ري ل طدتور ال د رة الارفجارود  لف دعت الطدر  السدفم  لد ت  .6
 .لااب  الةرة الطائرة

تال  فوددب الفحددب  ال فددر  امددإ  ددبقور ال ددريب ال دد روب   دد   طددتور  سدد تت ال دد رة الارفجارودد   .2
   .ال رة  ت سا   الت  ة ال رةو  الففال  لف عت الطر  السفم  ل ت لااب  الةرة الطائرة

 
 انثحث   افرض 2-4

هردداي  ددرتذ تات  لالدد  إ حددائو  بددون ر ددائب الان بددارون ال بمدد  تالبفدد ل لم ج ددتا ون ال ددابط   .6
ل رةدد  ت سددا   الت دد ة ال رةودد  تال جروبودد   دد  ال دد رة الارفجارودد  ت سدد تت ال  فوددب الفحددب  ا

    .الففال  لف عت الطر  السفم  ل ت لااب  الةرة الطائرة
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هراي  رتذ تات  لال  إ حائو     ر ائب الان بار البفد ل بدون ال ج دتا ون ال دابط  تال جروبود   .2
    ال  رة الارفجارو  ت س تت ال  فوب الفحب  ال رة  ت سا   الت د ة ال رةود  الففالد  لف دعت

   .الطر  السفم  ل ت لااب  الةرة الطائرة
 
 يدالاخ انثحث  2-5

-2005لاابددت  ر نددب ال ربودد  الروا ددو  / جا فدد  بػدد ا  لمفددام ال راسدد  ) -ال جددا  البشددرل   6-5-6
 . ( بمفب  الةرة الطائرة2006

 .(2006/  5/  6( تلػاو  ) 2006/  2/  26لم  ة  ن )  -  ال جا  الب ار  6-5-2
ال اادد  ال انمودد   دد  ةمودد  ال ربودد  الروا ددو /جا ف  بػدد ا ، ت ن بددر قسددم  - جددا  ال ةددار   ال 6-5-3

 الفسمج     ةمو  الطب/جا ف  الريرون. 
 انثـــاب انثانـــِ

 ًانذراضاخ انًشاتيحانذراضاخ اننظرّح  -1
 انذراضاخ اننظرّح 1-2

 :(EMG-Electromyographyانتخطْط انكيرتائِ نهعضهح ) 1-2-2

 Electroوُ حدد  بددال نطوط الةيربددائ  لمف ددم  ا مودد   سددجو  الفاامودد  أت الرشدداط الةيربددائ )

Activity ال حا ب لمف م   د  أقرداك الار بداض، توفد  ببردر تسدوم  ل راسد  رشداط الت د ات ال رةود  أل )
ت  فورد   ا بون الأاحاب ال  رة  تالف عت ال را  قواسديا،  الجيداب تسدوم   فالود  ل سدجو  رشداط ا دع

   أقراك  رة   ا، ةتلي الب ن العبم لار باض الف عت    أقرداك ال رةد  ت د ت  سداه   ا دعت  فورد  
 .  (6)أقراك ال رة 

إت  ظيددر الف ددم  رشدداطا  ةيربائودددا  ب ددر  ات ت دد وات  ددفوف  ارددد  ا ُ قددار ت دد ات  رةودد  قمومددد  
وسد ن م  د  ال جدا  الروا د  لم حدت  امدإ تالفةس بالفةس ار  إقارة ا   اةبدر  دن الت د ات ال رةود ، ت 

 فمت ات تأرقام  ندص ا مود   جرود  الت د ات ال رةود   د  أقرداك ار بداض الف دعت  دن  ودث سدف  ت د ت 
( باسدد ن ام أقددراص  فوردد  EMGال تجد  ال رةودد  تقددتة   مددص الف ددعت، توسدد ن م ليدتا الػددرض جيدداب )

                                                   

 .27(، ص2003،  رةب الة اب لمرشر، ال اهرة)   سوتلتجوا ال فب الف م    سون ا     ش ت ترا ر      شمب ( 6)
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يربدددائ  تال نطدددط الردددا ب وسددد إ بدددال نطوط  ت دددع امدددإ الجمددد   دددتذ الف دددعت ال دددرا  قوددداس جيددد ها الة
  .   (6( )2) (Electromyographyالةيربائ  لمف م  )

ل    رت ا مو   طدتر ال فمت دات ب د ت  طدتر  دا ظيدر  دن  راسدات ترظرودات  ر بطد  بدال نطوط 
 الةيربائ  لمف م  إت أ ةن بتاسط يا   مو   اامو  ت راس   وةاروةو  ا د  الأاحداب ال  رةد  تنحائحديا
ت ةترا يدا   ددع  اددن نحددائص ت  وددبات الا حددالات الفحددبو  لمف ددم  ت ةترددات الموفدد  الف ددمو  الناحدد  

 قدد  إ دد ت الطرائددذ و  تالار بدداض الف ددم    ددع  اددن أن اسدد ن ام ال نطددوط الةيربددائ  لمف ددم ةبالاسدد قار 
 دا  بدبنرت  سد ن م ال س ن    ل  مو  ا  ل ت ن ون ا   الت  ات ال رةو  الففالد   د  ا دم   فورد    ارر

 (  فرت   الف  ، ة ا أ ةن بتاسط ر  فر   قابمو  الف م  امإ ال ةو  التظوف . Controlة ابط  )
إن اسدد ن ام ال نطددوط الةيربددائ  لمف ددم  أسدديم بشددة  ةبوددر ت فددا   دد   طددتور امددم  وسددوتلتجوا  

احداب تالف دعت ت  مود  ال  روب الروا د  تامدم ال رةد   د  ا جاهدات اد ة،  ردر الف د  الفوسدوتلتج  لة
الظاهرة الةيربائو  لار  ا  السوالات الفحبو  ت ا ور ب اريا  دن  جرود  الت د ات ال رةود  لف مود  الار بداض 

(  ددن أن ساسدد ن ام طرو دد  ال نطددوط الةيربددائ  6990-الف ددم ، تة ددا أشددار إلددإ تلددي )تجوددر   جددتب
 د  الف د  الف دم  ت دا ردتع هدتا الف د  (  سديم  د   فر د  أل  دن الف دعت ليدا  اامود  EMGلمف م  )

( إلدإ أريدا طرو د   سد ن     د   راسد  ال رةدات Simonso-1974، ة دا أشدار )(3)سالتل   تم بر الف دم 
 اامود   جرود   ر( أ ا الا جاة الآنر  اردEMGت  وس   ت  شارة  الف م     ال رة  بف    مو  إشارات )

 . (4)(EMGاب )هتة الت  ات التل وظير تا  ا      سجو  جي
 
 انثلاٌّيترك ًتأثْره انفطٌْنٌخِ انتذرّة تأضهٌب 1-2-1

وشددور الةقوددر  ددن الفم دداك  دد  ال دد روب الروا دد  إلددإ أن ال دد روب ببسددمتب البعوددت  ري وفدد   ددن  
أ  دد  أسددالوب ال دد روب ال دد   سدديم بشددة   فددا   دد   طددتور ال دد رة الارفجارودد  لعابددون،   دد  اُددر  هددتا 

رة الرظام ال رة     ال ػمب امإ   ات    ن نع  إر داج أامدإ سدرا  ار بداض  دن ندع  الأسمتب ببرر سق 

                                                   
(2) Branon; Epriment and Instrumentation in Exercise Physiology: Kendally Publishing Low, 

1974, p.23. 

 .254ص(، 6988،  ار الة اب لمطباا  تالرشر، جا ف  ال تح )  الباوت وةاروي   ؤا  السا رائ ( 2)

 .66( ص6990)بػ ا ،  طابع ال فموم الفال ،   ال  مو  ال رة  الفوبواتل تالفسمج  لم رةات الروا و   تجور   جتب (3)

(2) Schmidt, R. Motor Control and Learning; Human Kinitics Publishers, USA, 1987, P.85. 
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 ا   مةر الف عت  ن طاق   طاطود  ندع  الاربسداط إلدإ أن  بندت الطدت  ال قدال  ليدا، لدتا  دان الف دعت 
   .(6)س ر بض ب تة اةبر تأسرع إتا ةارت تاقفو    ت  بقور ش   فونس

( ببرر ابدارة سادن   روردات التقدب لةامدإ ببقحدإ Young( ان )Willson And Others، ة ا ار ر )
، ة دا وفدر  امدإ اردر سأسدمتب أت  ج تاد   دن ال  دارون (2) ا و ةن بف  اليبتط  ن ار فداع   د   ت فمدتمس

 ف    أساسا  امإ  طاطو  الف م   ةسابيا طاق   رةود  االود   دن ندع   دباتج أامدإ قدتة تسدرا    ةرد  
، ة ا وفبر ارر ببرر سأقحإ ق ر  دن الف د   د  ال رةدات الروا دو  الأ  ود  (3)ال  رة الارفجارو س بي    ر و 
أ ا البا قان  وران ارر  ج تا   ن ال  رورات ال    ي   إلدإ  طدتور ال د رة الارفجارود   دن ،  (4)تالف ت و س

  ةدن تبشدة  ارفجدارل ل ظد   نع  تح  الفجتة بون ال تة تالسرا   ح ار الروا   اةبر قتة تببقد  ب دن
 ن نع  إرسدا  سدوالات احدبو  سدروف  قدا رة امدإ  جرود  اةبدر اد     ةدن  دن الت د ات ال رةود  الففالد  
 ح ار هتا ال   ار  ن ال تة تا  ا ة  ن الطاق  ال طاطود   دن ندع  ا مود  ا طالد  تال  حدور )الار بداض 

 الف م  ال رةبل تالع رةبل(.
  ري وسد ن م ال  دارون ال د   ف د  ت دذ رظدا   الطاقد  العهدتائ  الفتسدفاجور  إن أسمتب البعوت 

(ATP-CP بالرسددب  لعابددون ال دد    طمددب أرشددط يم ال نححددو  قدد رة ارفجارودد  االودد   قدد  لفبدد  الةددرة )
( بالرسدب  لم  ددارون ال د   سد ن م الحددرا وذ تال فدب الف ودذ ت ةددتن LAالطدائرة، ترظدام  ددا ض العة ودي )

 ائيا أطت   ن   ارون الرظام الأت  ال حورة  ن ال فب    ال ةان تال فب  ن القبات تغورها.  ة أ 
ت ة ددن أه ودد    ددارون البعوددت  ري  دد  الشدد  الف ددم  ال ددرفةس الددتل وف دد  امددإ بوددا ة  نددبتن 

ن ( سأن الف د  البعودت  رل ور ةدب  سدوتلتجوا  امدإ اددا موCho-1992الطاقد  ال طاطود  لمف دم ، إت ودتةر )
 (5) ه ا 

ال ةتردددات ال  سمسدددم   ددد  الف دددعت ال ددد    ندددت الناحدددو  ال طاطوددد   قددد  الأت دددار تال ةتردددات  .6
 الار با و  )الاة ون تال اوتسبن(.

                                                   
(3) Reid, P; The High Jump: N.S.A, By the I.A.A.F.G magazin, Roma, January, 1989, P.24. 

(4) Willson. G. J; Weight and Plymetric Training Effect an Eccentric and Concentric Force 

Production: Cahadian, 1997, Journal of Applied, P.295.. 

 .295( ص6999)ال اهرة،  ار الفةر الفرب ،   أسس ترظروات ال  روب الروا    وسطتوس  أ    (3)

رجداب التقبد  القعقود   )اطرت د     ي ل ةاظم ام  (4) اقر اسد ن ام بفدض أسدالوب البعودت  ري  د   ر ود  ال دتة السدروف  تا 
 .65( ص6999لروا و ، جا ف  بػ ا ،  ة تراة، ةمو  ال ربو  ا

(3) Chu. Donald; Plymetrics The Link Between Stringth and Speed: National Stringth and 

Conditioning Association, JoUrnal, Vol. 5. No.20, P.34. 
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ال س  بعت ال سو  ال   قم  بال ػاب  الف دمو  ال د   دؤ ل  ترا  رئوسدا   د  ال يودؤ لمشد  الف دم   .2
  إلإ  ةدتون ر   فد   د  ا مود  ال طتود  تال د  قم ال وام بف    س  لر اعق  بال   السروع وي 

 الف م . 

   رورات البعوت  ري  ف    ن الرا و  الفسدوتلتجو  امدإ إطالد  الألودا  الف دمو   دن ندع  الد  مص 
الف ددم  الع رةدددبل توموددر  باشدددرة الدد  مص الف دددم  ال رةددبل إت  ددد م بددتلي  ترة إطالددد  ت  حددور الألودددا  

وتوا  و فمدذ بف د  الجيداب الفحدب  ال سدوطر امدإ  رةدات الجسدم ةميدا، ة دا  دؤقر الف مو ، تهتا وف  أ را   
   الاس جاب  ال رةو  السروف  لمف عت ةر   ف   رفةس   دتم بدر ال ػداب  الف دمو  إت  ةدتن الار تتجدات 
طددعذ الودد   ةددرار ال رةددات ة ددا ت ان الطاقدد      اقمدد   دد    طمبددات الت دد ة ال رةودد  تال فاقددب ال ؤقددت تا 

 .(3()2()6)ال طاطو  ال ن بر  تالطاق  ال رةو    ع  ان  بقورها الاوجاب     ا   الجياب الفحب 
إن لااب الةرة الطدائرة الدتل ودؤ ل  رةدات المفدب ال د    طمدب الف د  الارفجدارل  ةدتن ا دعت رجمودر 

ال درب السدا ذ     ال  إطال    ف   امإ نبن طاقد   طاطود  ةا رد  وسد ن  يا العادب  د  ال فدب لأ اك 
أت ا رسا  السا ذ، تلةن  ر م  ال  تو   ن ال طتو  إلإ ال  حور وجب أن  ةدتن قحدورة جد ا  ةد  وسد فا  
 ددن الطاقدد  ال طاطودد  ال نبتردد   دد  الف ددعت بشددة  سددروع تهددتا  ددا  ف دد  اموددر   ددارون البعوددت  ري، إت 

   فبودب ندتاص ال ةتردات الار با دو   ساا  العابون    التحت  إلإ  ال  ال ةو  الفوسوتلتج   ن ندع 
)الاة ون تال اوتسون( بسرا   ةدتون الاة ت اوتسدون   دع  ادن أريدا  سداا   د  إوحدا  السدوالات الفحدبو  

 بسرا  االو   ن نع    فوب اةبر ا    ن الت  ات ال رةو  الففال .
 (4)( ه  Chu-1992إن حوػ  الف   ببسمتب البعوت  ري   ر بقعث  را   امإ ت ذ رأل )

 ته   ر م  الف   الف م  الع رةبل. ال ر م  الأتلإ ) ر م  ا طال (  .6
تهدد   ر مدد  قحددورة جدد ا   فحدد  بددون الار بدداض الف دددم   ال ر مدد  القارودد  ) ر مدد  الاسدد ف ا (  .2

 الع رةبل تالار باض الف م  ال رةبل ت س إ أو ا  ب ر م  الاس وفاك.

                                                   

 .296-295  ص6999ال ح ر السابذ،   وسطتوس  أ    (1)

 .207-206( ص6994)ال اهرة،  ار الفةر الفرب ،   ةو  تالتظوفو  لم  روب الروا  الأسس ال ر   طم    سام ال ون (2)

 .60( ص6998)ال اهرة،  ار الفةر الفرب ،   ال  روب البعوت  رل  بة        رتوش (3)

 (4) Chu. Donald; JUMPING in to Plymetrics: Leisare Press, Champaing, Illinois, 1992, p.5. 
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ت ويددا و دد ث الار بدداض الف ددم  ال رةددبل ت دد  أقردداك هددتة  ال ر مدد  القالقدد  ) ر مدد  ال  حددور(  .3
ال ر مدد   ظيددر قدد رة الف ددم  امددإ   تودد  الطاقدد  ال ن بردد  إلددإ طاقدد   رةودد  تهدد   لودد  الف دد  

 البعوت  رل ات وةتن ال  مص     رةب الف م .

 د   سد ن م إن ال  رة ال با رو  لمف   الف م  )ال  مص تالاربسداط(  فد  تا د ة  دن ال بدا ئ الأسداس ال
   ال رةدات ال د     داج إلدإ ال فدب، تان ال دبا ن  د   جرود  الت د ات ال رةود     دام الف د  الف دم    ودب 
الروا   التل وظير أامإ    ار  دن ال دتة تببقحدإ سدرا ، تان ال د روب  ر فدع الشد ة وسداا  امدإ  جرود  

   ودذ ال ةود  الفوسدوتلتج  الفحدب  الت  ات ال رةو  الففال  ت با ن ا ميا  د  ان تا د    دا وسديم  د  
 .(6)التل وساا      ر و  ت طتور ال  رة الارفجارو 

إن ال  روب ال بر  امإ ت ذ أسس  سوتلتجو  ح و   وؤ ل إلدإ التحدت  بالف دم  الفا مد  إلدإ ة ا 
أقحإ ار باض ا م     اق  ب ن، تلمتحت  بالف دم  إلدإ هدتا ال سد تت  دن ال د رة وجدب أن وةدتن اةبدر 

    دن الألودا  الف دمو  لمف دعت  قدار ت   فدب إلدإ أقحدإ  رجد  تبدبامإ  فد  ، ةدتلي وجدب أن  ةدتن ا
الف عت تالأت ار     ال  الش  قب    تث الار باض للإ ا ة  ن الطاقد  ال طاطود  ال تجدت ة  د  الف دم ، 

 مدص أت   حدور إت أن هتة الطاق   نبن ار  ا وةدتن هرداي  د   د  الف دعت ت طدرح ارد  ا وةدتن هرداي  
   الف عت،  ال  حور التل وُسبذ با   ا  هت  ا وؤ ل إلإ إطعذ الطاقد  ال طاطود  ال نبترد ،  الف دم  
و ةدن أن     ددع بددبةبر   دد ار  دن ال ددتة إتا  ددا  حددمت امدإ  دد  جودد  قبدد  ا مود  ال  حددور   ددا وددؤ ل إلددإ 

 .(2) طتور ت اامو  الف   الفحب  الف م 
 

 انثانــــثانثـــاب 
 ًإخراءاتوينيح انثحث -3
 ينيح انثحث 3-2

ال جروبدد  ببسددمتب ال ج ددتا ون ال  ةددا ئ ون ل راسددب ر لطبوفدد   شددةم  ال ددريب  اناسدد ن م البا قدد
 .الب ث

 
 انثحث إخراءاخ 3-1
 عْنح انثحث 3-1-2

                                                   
(1) Abid, p.5. 

(2) Gambetta; Round Tabel, Plymetric: Vol.4, nol, USA, 1989, p21. 
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ان ار البا قدان اورد  الب دث بالطرو د  الف  ود   دن لاابد   ر ندب ةمود  ال ربود  الروا دو /جا ف  
( لاابددا   ددم 66( تبمددع ادد   أ ددرا  اوردد  الب ددث )2006-2005بمفبدد  الةددرة الطددائرة لمفددام ال راسدد  ) بػدد ا 

 .( لاابون لة   ج تا 8  سو يم اشتائوا  إلإ  ج تا ون  ابط  ت جروبو  تب ف   )
 ًضائم خًع انثْاناخ 3-1-1

 .)*(ار (ال ع ظ  ال جروب، الان بار تال واس،  روذ الف   ال ساا  )الطب  تال و 
 

 يسج ًالأدًاخ انًطتخذيح فِ انثحثالأخ 3-1-3

 (.EMGجياب ال نطوط الةيربائ  لمف م  ) 

 ال حا ر الفم و  الفربو  تالأجربو .  

 . ل واس الطت  تالتبن  وبان الة رتر  

 .، سبترةشروط قواسأشرط  لاح  ،  

 . حرا وذ بار فااات  ن مف  

 

 انتدرتح الاضتطلاعْح 3-1-4

باس ة ا  ت يوئ   س مب ات الب ث  دن أ تات تأجيدبة، تلػدرض ال فدر  امدإ  م البا ثبالرظر ل وا
  رو  الأجيبة تتظوف  ا ميا ت ا و راسدب تطبوفد  تأهد ا  تان بدارات الب دث تب دا وند م الف مود  الفسدمجو  

ال جربد    ع  ان ال فر  امإ   ت  عئ   ت ق  الان بار ال ود ار  النداص بالب دث، تقدام البا دث بد جراك 
/  2/  64( لاابون  دن  ر ندب ةمود  ال ربود  الروا دو  بمفبد  الةدرة الطدائرة ب دارو  ) 4الاس طعاو  امإ )

  ( تق  أظيرت ال جرب  الاس طعاو  الر ائب الآ و  2006
 حع و  الان بارات تالأجيبة ت عئ  يا لفور  الب ث. 

 ق رة ال ن برون تاس ف ا هم  جراك الان بارات. 

    روذ الف   ال ساا  ت في ر لعن بارات.ةفاو 

                                                   

  ةتن  روذ الف   ال ساا  الطب  تال و ار   ن التتات   )*(
 .رق  ب ر سم ان، طبوب، ةمو  الطب، جا ف  الريرون  .  
 .اج    و ، طبوب، ةمو  الطب، جا ف  الريرون  .  
  وا و ، جا ف  بػ ا .م. .  ارس سا  ، ةمو  ال ربو  الر 
 . م.م.  اهر اب  ا لر، ةمو  ال ربو  الروا و ، جا ف  بػ ا 
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 فِ انثحث حانًطتخذي اخالاختثار 3-1-5

 .(6)ان بار التقب الف ت ل  ن القبات

  (2)ال نطوط الةيربائ  لمف م 

 قواس  س تت ال  فوب الفحب  لمت  ات ال رةو   الي    ن الان بار 
(Stimulation of Motor Unitتقواس  سا   الت  ة ال رة )(  وAeria Motor Unit) 

(، الة ددرت ات   قدد  ال طددب السددط   تقطددب ال  فوددب قرددائ  EMGجيدداب ) الأجيددبة تالأ تات ال سدد ن    
 طدب السدط     دع  ادن اسد ن ام الجد  الدتل وسداا  الالش ن، تقطب ار د  وت دع بدون قطدب ال  فودب ت 

 امإ  قبوت الالة رت ات.
 ا  الج      ر ح  الف دم  ال تأ ود  ب ودث  ةدتن ال سدا   و م  قبوت ال طب السط   باس ف ال تاحفات 

( سدم بفد ها وطمدب  دن ال ن بدر أ اك الار بداض ال رةدبل 5بون ال طدب الففدا  تال طدب غودر الففدا   دتال  )
 دد    اتلدد  ال ػمددب امددإ   ات دد  ب سددموط أقحددإ ار بدداض لمسدداذ  ددن نددع  ال ددػط امددإ الأرض ب شددط 

  الةيربائود  لرشداط الت د ات ال رةود   دن ندع    مد  طوفد  نداص بجيداب ال  م، بف ها و م   مود  الففالود
(EMG) (  توسدد ف    رشددAnti Aliasing( ت )Fast Fourier Trans Formation ت  ددتبع )

( هور دددب، بفددد ها وددد م اسددد ف ا  5الأطودددا  امدددإ ت دددذ ال دددر  ات ال ن مفددد  ال ددد    دددراتح بدددون )حدددفر إلدددإ 
(Linearscaleإت ود م ال  مودد  ارد )(  هور ددب ل وداس  سدد تت ال  فودب الفحددب  ت سدا   الت دد ة 6400 )

 ال رةو .
 ( قراكة الوا ل ر  ات ال تجات ال رةو . 20( ب اطاك )EMGو تم جياب ) ال سجو  

 
 الاختثار انقثهِ 3-1-6

 2/  22 - 26) ددم إجددراك الان بددارات ال بمودد  امددإ اوردد  الب ددث )ال ددابط  تال جروبودد ( ب ددارو   
، ت ددم  سدداب  جددارس الفوردد   دد    ػوددرات الطددت  تالددتبن تالف ددر تالف ددر ال دد روب    ددع  اددن (2006/

                                                   

( 6988)ال داهرة،  ار الفةددر الفربدد ،   الأسددس الفم ود   دد  الةدرة الطددائرة     د  حددب    سدارون ت  دد ل ابد  ال ددرفم (6)
 .665-663ص

(2) Chu, A, Andrews J; Principles and Electro Diagnostic Consolation on Anatomical and 

Clinical Approach: 1st  ed, J.B. Lipincott Company, 1986, P.204.. 



 7002    6..... العدد  61المجلد  ..... جامعة بغداد .....مجلة كلية التربية الرياضية 

 

 (446) 

( وددبن  جددارس الفوردد . ة ددا  ددم ا دد  ال ةددا ؤ بددون  ج ددتا   الب ددث 6ال  ػوددرات قودد  الب ددث. تالجدد ت  )
 (.2)ال ابط  تال جروبو (      ػورات ال جارس رفسيا تة ا  بون    الج ت  )

 (6الج ت  )

 تال  ػورات قو  الب ث جارس اور  الب ث      ػورات الطت  تالف ر تالتبن وبون 

الار را   التسط ال ساب  ال  ػورات
 ك فا   الال تا التسوط ال فوارل

 0.823- 684.50 3.224 683.363 الطت 
 0.636 26 6.289 20.938 الف ر
 0.204- 85 4.658 84.363 التبن

 0.646- 5 0.957 4.625 الف ر ال  روب 
 0.653- 60.50 6.996 60.625 ال  رة الارفجارو 

 0.036- 33.75 62.696 32.938  س تت ال  فوب الفحب  ال رة 
 0.876 3.35 3.666 3.856 الففال   سا   الت  ة ال رةو 

 
 (2لج ت  )ا

 تال  ػورات قو  الب ث الب ث      ػورات الطت  تالف ر تالتبن  ج تا    ةا ؤوبون 

 وراتال  ػ
 tقو     جد ال جروبو   جد ال ابط 

 ال  ستب 
 ال لال 

 ع س   ع س  
 اشتائ  0.346 2.878 683 4.307 683.625 الطت 
 اشتائ  0.568 6.356 26.625 6.282 20.75 التبن

 اشتائ  0.260 3.665 84 5.736 84.625 الف ر
 اشتائ  0.509 6.035 4.7 0.926 4.5 الف ر ال  روب 

 اشتائ  0.243 2.268 60.50 6.832 60.75 الف ت لالتقب 

 اشتائ  0.338 63.25 36.875 66.844 34 ال  فوب الفحب 
 اشتائ  0.477 3.339 4.238 3.042 3.475  سا   الت  ة ال رةو 

 (64=2-8+8( تأ ام  رج   رو  )0.05ار   س تت  لال  ) (2.645)الج تلو   t* قو   
 
 انًنيح انتذرّثِ 3-1-7
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ام د   ببسدمتبأشار الةقودر  دن نبدراك امدم ال د روب الروا د  إلدإ أن اسد ن ام ال دريب ال د روب   
ح و  وؤ ل إلإ  طدتر  م دتظ  د  قابمودات الفدر  الب رود  تال رةود  تالتظوفود ، إتا  دا  دم برداكة امدإ ت دذ 

وبودد  ال   رجدد  أسدس ام ودد   ددن  ودث بر جدد  ا مودد  ال دد روب تال رظدوم  دد  اسدد ن ام ا  جدام تالشدد   ال  ر 
اطدداك  دد    تال ددؤقرة تال راسددب    ةاروددات الروا دد ،   ددع  اددن ال رسددوذ بددون  ةترددات   دد  ال دد روب تا 
اس شدفاك  راسددب  ت دؤقرة، تقدد  اسد ن م البا قددان   دارون الحددرا وذ تال فدبات تال جددعت ال  فد  ة ت  ددارون 

  ن ال ريب ال  روب   ا وم  ال فب الف وذ تال  ارون الار  ا و  تال فبات  ن القبات. إت   
 بمػت   ة ال ريب ال  روب  شيرون.

بمددع ادد   الت دد ات ال  روبودد   دد  الأسددبتع التا دد  قددعث ت دد ات   روبودد   تبادد  امددإ أوددام الأ دد   
 تالقعقاك تالن وس.

 ( ت  ة   روبو .24بمع ا   الت  ات ال  روبو  نع    ة ال ريب ال  روب  ) 

ع  أ اك ال فدب الف دت ل ندوب  امإ ت ذ الش ة ال حتت لة  لااب  دن  م   رون ش ة ال    ال  ر  
( سم   اتلا     وذ ار فداع ال فدب الف دت ل 80-40امإ حرا وذ بار فااات  ن مف    راتح بون )

 رفسر.

 6( ت )5   6 م  ساب ب ن الاس شفاك تالرا   امإ ت ذ  جم ال    بالب ن تالدتل  دراتح بدون ) 
ت ال  رون ت ذ رظام الطاق  ال س ن م، أ ا بالرسدب  لمرا د  بدون ال جدا وع ( تامإ ت ذ   طمبا6  

 (  قائذ امإ ت ذ  ا  شور إلور ال حا ر الفم و .3 بمػت )

 
 انتدرتح انرئْطح نهثحث 3-1-8

 (.27/4/2006( تلػاو  ) 26/2/2006 م الب ك ب طبوذ  فر ات ال جرب  الرئوس  ب ارو  ) 
 
 الاختثار انثعذُ 3-1-9

( ت  ددت الظددر  ال ةارودد  تالب ارودد  2006/  4/ 30البدد ك ب طبوددذ الان بددار البفدد ل ب ددارو  )  ددم
 رفسيا لعن بار ال بم .

 
 انٌضائم الإحصائْح 3-1-22

 التسط ال ساب . 
 الار را  ال فوارل. 
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 التسوط. 
  فا   الال تاك. 
 ( لمفورات ال س  م  تغور ال س  م  )ال  راظرة(.t-testان بارل ) 

 
 انراتــــعـاب انثــ

 تياًيناقش ياعرض اننتائح ًتحهْه -4
انفرًق تْن الاختثارّن انقثهِ ًانثعذُ نًدًٌعتِ عرض نتائح  2 -4

انثحث انضاتطح ًانتدرّثْح فِ اختثار انٌثة انعًٌدُ ين انثثاخ )انقذرج 
الانفدارّح(، ًقْاش يطتٌٍ انتحفْس انعصثِ نهٌحذاخ انحركْح ًيطاحح 

 انٌحذج انحركْح.

 (3الج ت  )
وبون ر ائب الفرتذ بون الان بارون ال بم  تالبف ل ل ج تا   الب ث ال ابط  تال جروبو     ان بار 

التقب الف ت ل  ن القبات )ال  رة الارفجارو (، تقواس  س تت ال  فوب الفحب  لمت  ات ال رةو  ت سا   
 الت  ة ال رةو 

 ل لال ا ال  ستب t قو    ع       ال ج تا  ال  ػورات

 التقب الف ت ل
 اشتائ  6.953 2.354 6.625 ال ابط 
  فرتل 63.792 6.282 6.25 ال جروبو 

 ال  فوب الفحب 
 اشتائ  6.553 2.847 6.563 ال ابط 
  فرتل 2.440 26.952 23.25 ال جروبو 

  سا   الت  ة ال رةو 
 اشتائ  6.960 2.505 6.736 ال ابط 
  فرتل 3.480 3.044 3.745 ال جروبو 

 (.7( تأ ام  رج   رو  )0.05( ار   س تت  لال  )2.365( الج تلو  )t* قو   )
انفرًق فـِ الاختثـار انثعـذُ  تـْن يدًـٌعتِ انثحـث عرض نتائح  1 -4

ــذرج  ــاخ )انق ــة انعًــٌدُ يــن انثث ــار انٌث ــِ اختث ــح ف انضــاتطح ًانتدرّثْ
حركْح ًيطاحح الانفدارّح(، ًقْاش يطتٌٍ انتحفْس انعصثِ نهٌحذاخ ان

 انٌحذج انحركْح.

 (3الج ت  )
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الفرتذ    الان بار البف ل بون  ج تا   الب ث ال ابط  تال جروبو     ان بار التقب الف ت ل ر ائب 
  ن القبات )ال  رة الارفجارو ( تقواس  س تت ال  فوب الفحب  لمت  ات ال رةو  ت سا   الت  ة ال رةو 

 ال  ػورات
 tقو     جروبو  جد ال  جد ال ابط 

 ال  ستب 
 ال لال 

 ع س   ع س  
  فرتل 3.749 2.252 66.75 6.688 63.375 التقب الف ت ل
  فرتل 2.256 20.696 55.625 63.276 35.563 ال  فوب الفحب 

  فرتل 2.287 3.302 7.983 0.969 5.266  سا   الت  ة ال رةو 

 (.64( تأ ام  رج   رو  )0.05) ( ار   س تت  لال 2.645( الج تلو  )t* قو   )
 
اختثـاراخ انقـذرج الانفدارّـح ً ـذج انتحفْـس انعصـثِ نتـائح تحهْم  1 -4

 يناقشتياًًيطاحح انٌحذج انحركْح نهًدًٌعتْن انضاتطح ًانتدرّثْح 

( رم ظ  فرتو  الفرتذ بون ر ائب الان بارون ال بمد  تالبفد ل لم ج تاد  ال جروبود  2 ن الج ت  )
 بار البف ل، تاشتائو  الفرتذ بون ر ائب الان بدارون ال بمد  تالبفد ل لم ج تاد  ال دابط   د  تلحال  الان

(  فرتو  الفرتذ بون ال ج دتا ون ال دابط  تال جروبود   د  3ال  ػورات قو  الب ث. ة ا وم ظ  ن الج ت  )
 الان بار البف ل    ال  ػورات قو  الب ث تلحال  ال ج تا  ال جروبو .

 قان الر ائب أاعة إلإ  اامود  ال دريب ال د روب  الدتل اا  د  امدإ أسدمتب البعودت  ري توفبت البا
الدتل وفد   ددن ارسدب الأسدالوب ال  روبودد   د   طدتور ال دد رة الارفجارود  لف دعت الطددر  السدفم ، إت ا  ددتت 

لأ در الدتل ال ريب ال ف  امإ   ارون  ن مف  ت  رتا  الػرض الأساس  ريا إطال  الف دم  قبد    حدورها، ا
وددؤ ل إلددإ نددبن الطاقدد   دد  الأت ددار تالف ددعت الفا مدد ، الأ ددر الددتل وردد ب ارددر قددتة   فجددرة اردد  الف دد  
ال رةدبل، إت أن الطاقد  ال ر جدد   دن الف دعت   دد ر بب دفا  ال ددتة ارد  إطالد  الف ددم ، تبيدتا النحددتص 

  إلددإ احدد  ةو ت وةدداروة  ( بددان سالبوددا ة ال  تلدد ة  ددن الشدد  الع رةددبل  فددت Edman etal-1987وددتةر )
(Chemomechanical Orgine إت أن سددد ب الف دددم  بفددد    مدددص اوبت  دددرل قحدددتل  دددان ال دددتة ،)

 .  (2) فا  ال تة ال  تل ة بال  مص ال رةبلسأ، ستق   ح  هتة ال تة إلإ قعق  (6)ال  تل ة س ب ا س

                                                   
(1) Dirix etal; The Olympic Book of Sport Medicine: Vol.1, Black Well Scientific Publishing, 
W.Germany, 1988, P.181. 

 .65ص (6997  )ال اهرة،  رةب الة اب لمرشر، 6ط، ال تستا  الفم و     ال  روب  طم    سام ال ون (2)
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ر   ددن السددي  إلددإ ة ددا أن اسدد ن ام الأسددمتب الفم دد  الحدد و   دد  ال دد رج  دد  شدد ة ال  دد  البدد 
الحفب ت ن البسوط إلإ ال ف       رفوت   ارون البعودت  ري ةدان لدر الأقدر الةبودر  د   حدت  ال طدتر  د  
ال  ػورات قو  الب دث، إت أن اسد ن ام   دارون البعودت  ري أ ت إلدإ  جرود  اد   اةبدر  دن الت د ات الف دمو  

بب الطبوفدد  الارفجارودد  ليددتة ال  ددارون ت ددا الفا مدد  اددن طروددذ   فوددب احددب  اةبددر لمف ددعت الفا مدد  بسدد
وسددب يا  ددن ا مودد  إطالدد  أت  دد  لمف ددعت الفا مدد ، تهددتا  ددا أت دد  ر ر ددائب ان بددارل ال  فوددب الفحددب  

(. إت أن التحددت  لأقحددإ قدد رة وةددتن  ددن نددع   تلودد  EMGت سددا   الت دد ة ال رةودد  باسدد ف ا  جيدداب )
ا ر الف ودددد   ددددن ال  محددددات الف ددددمو  ظددددوفردددد     رةددددات قتودددد  ت  راسدددد   بسددددبب  ج ددددع ال ددددتت، الددددتل

   (6) (  ع بف يا البفض، تو  ث  ج ع ال تت هتا بحترة اا   بطرو  ون ه ا Twitch)الرف ات()
توددد م اددن طرودددذ بوددا ة اددد    ( Multiple Fiber Summutionال ج ددع   فددد   الألوددا  ) .6

 الت  ات ال رةو  ال   مح   فا     تقت تا  .

تو دد ث اردد  ا  ( Frequency Summation Tetanizationال ةبوددب ) ال ج ددع ال ددر  ل أت .2
و  ث ة    مص ا م  ج و  قب  ار ياك ال  مص الدتل سدب ر، تبيدتا  ر فدع شد ة الد  مص الةمود  
  روجوا  ةم ا با ت سرا  ال ر  ، تار  تحت  هدتا ال در   إلدإ ال سد تت ال درج  ارد ها  حد  شد ة 

تن هراي لأو  بودا ة إ دا و   د  سدرا  ال در    دبقور إ دا   ال  مص الف م  أقحاها ب وث لن وة
    ش ة ال  مص الف م .

ة ا وفبت البا قان ال طتر ال اح   د  ال  ػودرات قود  الب دث إلدإ  د تث ا مود  ال ةود  الفحدب  
(Neural Adaptationالجوددد  ر وجددد )    ارسددد    دددارون البعودددت  ري الدددتل وفددد  ال ةوددد  ال سددد ي  

 دون  ةدتن أل بوداة  د  ال د رة  سد  بع  ردا ب ادن ال ةود  الف دم  )ال  دنم الف دم (، إت )الاب د ائ (  د  
سأن ال ةو  الفحب  هت التل وسوطر بالةا   امإ ال  رون بال  ات      ال ر م  ال بةدرة  دن ال د روب، أ دا 

  الف ددم   دد  أقردداك ال ددر م ون ال  تسددط  تال     دد   ددن ال دد روب  ددان  دد روب ال  ات دد  وف  دد  امددإ  ةودد
( ببردر سو ةدن ال حدت  امدإ ال دتة  تن Enoka-1988، ت   هتا الح   أة  )(2)تناح  ال  نم الف م س

  تث أل  ػورات     رةوب الف  ، تلةردر لا و ةدن ال حدت  امدإ ال دتة  دن  تن  د تث ال ةود  الفحدب  

                                                   

 (6997حا ذ اليعل   )بورتت،  ار اةا و ودا ار ورراشدوترا ،  ) رج  (ال رجع    الفوبوتلتجوا الطبو ،   ةاو تن تهت  (6)
 .6282ص

(1) Sale, D.G; Neural Adaptation  to Resistance Training; Medical  Science, Sport Exerciese, 

No20, 1988, P.135.. 
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، تهدتا  دا أة  در (6)و ستبال ال   ان  طدتور ال دتة  تن  د تث ال  دنم الف دم  وةدتن سدببر السدوطرة الفحدب
ر ددائب ان بددار ال نطددوط الةيربددائ  لمف ددم  ال دد  أقب ددت  دد تث  ػوددرات  فرتودد   دد    ػوددرل شدد ة ال  فوددب 
الفحب  ت سا   الت  ة ال رةو  الفا مد   د  ال ج تاد  ال جروبود  ال د  اسد ن  ت   دارون البعودت  ري، إت 

 ددتع السددوالات الفحددبو  ال  فددبة تالةاب دد ، أن سالفا دد  الددتل وسددوطر امددإ   مددص المودد  الف ددم  هددت  ج
تببوددا ة السددوالات الفحددبو  ال  فددبة امددإ الةاب دد  و دد ث الدد  مص الف ددم  تهددتا و ةددن إ  اقددر اددن طروددذ 
 جرو  الت  ات الف مو  ال    ف   وشة    با ن، ة ا و ةن ال حت  امإ ال دتة ادن طرودذ ا د  الت د ات 

ث   مدص اةبدر تبال دال  وبود   دن قابمود  الف دم  امدإ إر داج الف مو  بشة  إ ا   التل سوف   امإ  د ت 
 .(2)اةبر لم تةس

ت  ددا  جدد ر إلوددر ا شددارة أن ال دد رة الف ددمو  اددن طروددذ ال دد روب و ةددن أن   دد ث بدد تن ال  ددنم  
ر دا ادن طرودذ  ج تاد   دن ال ةوفدات الفحدبو  ال د   د  ها ) -Milliner and Brown etalالف م  تا 

 (3) ( بد 1975
 أةقر لمف عت الرئوس  الفا م .  اامو  .6
   سن ال تا ذ لف   الف عت ال ساا ة. .2
 بوا ة ةب  الف عت ال  ا ة )ال فاةس ( تبوا ة ال  فوب ال  با ن لمت  ات ال رةو  الفا م . .3
 ]  ع  ان الفتا   التراقو  ال    ة لرتع المو  الف م [. .4

  الأ اك  د  أقرداك ال  تود   دن الف د  الع رةدبل إلدإ ة ا أن   ارون البعوت  ري ت ا    وب بر  ن سدرا   د
ال رةبل ق  اقدر بشدة  ةبودر  د  ال ةوفدات الفحدبو  لمف دعت الفا مد  تهدتا شدرط أساسد   د   رفودت   دارون 

 Amortizationالبعوت  ري، إت وجب أن وةتن طتر ال  تود   دن الف د  الع رةدبل إلدإ الف د  ال رةدبل )

time  لا  ان الطاق  ال نبتر     الف عت س ف   امإ شة   رارة.( اق   ا و ةن تا 
 

 انخايـــصانثـــاب 
 الاضتنتاخاخ ًانتٌصْاخ -5
 الاضتنتاخاخ 5-2

                                                   
(2) Enoka. R.M; Neural Adaptation With Chronic Physical Activety: Journal of 

Biomechanics, No30, 1988, PP.447-455. 

(3) Wilmore, J.H and Costill, D.L; Physiology of Sport and Exercise: Physiology of Sport and 

Exercise, 2nd Edition, Human Kinetics, 1999,    PP.86-88. 

(4) Dirix etal; Op-Cit; P.185.. 
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ة الارفجارود  تشد ة ال  فودب الفحدب  ت سدا    ر  اامو  اس ن ام   ارون البعوت  ري     طتور ال  .6
 .لف عت الطر  السفم  الت  ة ال رةو  الفا م 

ال  فودب الفحدب  ت سدا   الت د ة ال رةود  لدر اقدر اوجداب   د  ال د رة ال ر جد   دن  إن بودا ة شد ة .2
 قب  ا عت الطر  السفم .

أ ت اس ن ام جياب ال نطوط الةيربائ  لمف م  التحت  إلإ   و    دبقور   دارون البعودت  ري  د   .3
 .لف عت الطر  السفم  ال  فوب الفحب  ت سا   الت  ة الف مو  الفا م ش ة 

 

 انتٌصْاخ 5-1

 اس ن ام   ارون البعوت  ري     طتور ال  رة الارفجارو  لف عت الطر  السفم . .6

       و   ائ ة   ارون البعوت  ري. اس ن ام جياب ال نطوط الةيربائ  لمف م  .2

إجراك  راسات  شابي  ل طتور ق رة الطر  الفمتل تالةش  ادن ال طدتر باسد ن ام جيداب ال نطدوط  .3
 ف م .الةيربائ  لم

 

 انعرتْـــح ًالأخنثْـــح ادرـــانًص

 رةددب الة دداب ، ال دداهرة)   سددوتلتجوا ال فددب الف ددم    سددون ا  دد   شدد ت ترددا ر    دد  شددمب  
 .(2003، لمرشر

 (.6998)ال اهرة،  ار الفةر الفرب ،   ال  روب البعوت  رل  بة        رتوش 

)ال دداهرة،  ار الفةددر الفربدد ،   لروا دد الأسددس ال رةودد  تالتظوفود  لم دد روب ا  طم د   سددام الدد ون 
6994.) 

  )ال ددداهرة،  رةدددب الة ددداب لمرشدددر، 6، طال تسدددتا  الفم وددد   ددد  ال ددد روب  طم ددد   سدددام الددد ون 
6997.) 

 (.6988،  ار الة اب لمطباا  تالرشر، جا ف  ال تح )  الباوت وةاروي   ؤا  السا رائ  

حدا ذ اليعلد   )بودرتت،  ار اةا و ودا  ج د () ر ال رجع  د  الفوبوتلتجودا الطبود ،   ةاو تن تهت  
 (.6997ار ورراشوترا ، 

)ال داهرة،  ار الفةدر   الأسس الفم و     الةدرة الطدائرة       حب    سارون ت   ل اب  ال رفم 
 .665-663( ص6988الفرب ، 
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رجداب الت    ي ل ةاظم ام   قبد  اقر اس ن ام بفض أسالوب البعوت  ري     ر ود  ال دتة السدروف  تا 
 (.6999القعقو   )اطرت    ة تراة، ةمو  ال ربو  الروا و ، جا ف  بػ ا ، 

)بػد ا ،  طدابع ال فمدوم   ال  مود  ال رةد  الفوبوداتل تالفسدمج  لم رةدات الروا دو   تجور   جدتب 
 (.6990الفال ، 

 (.6999)ال اهرة،  ار الفةر الفرب ،   أسس ترظروات ال  روب الروا    وسطتوس  أ    

 Branon; Epriment and Instrumentation in Exercise Physiology: 

Kendally Publishing Low, 1974. 

 Chu, A, Andrews J; Principles and Electro Diagnostic Consolation on 

Anatomical and Clinical Approach: 1st  ed, J.B. Lipincott Company, 
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 Chu. Donald; JUMPING in to Plymetrics: Leisare Press, Champaing, 
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No.20. 

 Dirix etal; The Olympic Book of Sport Medicine: Vol.1, Black Well 

Scientific Publishing, W.Germany, 1988. 
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 Gambetta; Round Tabel, Plymetric: Vol.4, nol, USA, 1989. 
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 Sale, D.G; Neural Adaptation  to Resistance Training; Medical  
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 ال جا وع ال جا وع الرا   الربض الأ اك
 % 90.64 60   6 3 5   6 ض/ 683 ث 60 ال فب االوا  تس ب الرةب ون ر ت الح ر.
ال فب االوا   ن ت ع ال ر حاك لأامإ  ا 

 % 90.63 60   6 3 5   6 ض/ 685 ث 60 و ةن )  رون  ر(.

ال فب امإ ال  رجات بةم ا الرجم ون لع ام 
 ( سم.40)لةامإ( ار فاع ال رج )

 % 96.63 60   6 3 5   6 ض/ 685 ث 60

( سم امإ 60اليبتط  ن حر تذ بار فاع )
الأرض تالريتض بسرا  إلإ حر تذ انر 

( سم قم ال فب االوا  تاليبتط 60ار فاار )
 امإ الأرض بالرجمون ةم وي ا.

 % 96.63 60   6 3 5   6 ض/ 685 ث 60

ال فب  ن  تذ حر تذ ) اجب( قم الار  ا  
 تذ الحر تذ القار   باشرة   تن  تق ، 

( 50( ار فاع ة  حر تذ )4ا   الحرا وذ )
 سم.

 % 96.63 60   6 3 5   6 ض/ 685 ث 60

ال فب بال فاقب امإ جارب   سطب  بالرجمون 
 % 96.63 60   6 3 5   6 ض/ 685 ث 60 م.( س40ةم وي ا، ار فاع ال سطب  )

 

 
 

  


