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   البحثمستخلص

تسهم تدریبات القوة العضلیه في بنـاء العـضلات وزیـادة حجمهـا وقابلیتهـاعلى الانقبـاض ، ویـصاحب 
هذا التطور حالة تغیر فسیولوجي بالعضله والتي تطـرأ بـشكل عـام علـى الوحـده الحركیـه مـا یحـدث لهـا مـن 

رفـه جـاءت أهمیـة البحـث فـي دراسـة أثـر تطـویر القـوه القـصوى علـى سعه وقدره جراء التدریب ،ولیبان المع
التكیف الوظیفي لعضله العضدیه الامامیه والعضله الفخذیه ،أما مشكلة البحـث كانـت بتبـاین هـذه التطـورات 
الوظیفیـه والتــي قـد تعطــي خاصــیه لكـل مجموعــه عـضلیه مــا یــصعب التعامـل  عنــد تـدریبها ، وتهــدف هــذه 

علــى أثــر تطــور القــوه  ) EMG( دلات التطــور الــوظیفي للعــضله ونــشاطها الكهربــائي الدراســه معرفــة معــ
بینمــا كانـت فـروض هــذه الدراسـه یوجــد . القـصوى لعـضله العــضدیه الامامیـه والعـضله الفخذیــه المـستقیمه 

علـى أثـر تطـور القـوه القـصوى ) EMG(  تباین في معدلات التطور الوظیفي للعـضله ونـشاطها الكهربـائي
) ١١(وقـد أجریـت هـذه الدراسـه علـى عینـه مـن أحـد .ه العضدیه الامامیه والعضله الفخذیه المـستقیمهلعضل

طالب من المرحلـه الاولـى فـي كلیـة التربیـه الریاضـیه وهـم هـواة فـي ممارسـة تـدریبات القـوه العـضلیه وبعـد 
 كیـــرل حدیـــد تجـــانس العینـــه تـــم تقـــسیمهم المجمـــوعتین ، فكانـــت المجموعـــه الاولـــى تتـــدرب علـــى تمـــرین

والمجموعـه الثانیـه تـدربت علـى تمـرین الـدبني مـن خـلال مـنهج معـد لتطـویر القـوه العـضلیه القـصوى لفتـرة 
أسـابیع بواقـع ثلاثـة وحـدات تدریبیـه بالاسـبوع ، وقـد أخـذت لهـم قیاسـات القـوه القـصوى ونــشاط ) ٨(ثمـان 

  :اسهوكانت نتائج هذه الدر) EMG(الكهربائي لعضلات الذراعین والرجلین 

مایؤكـد بـأن %) ١٨(أعلى من نسبة عضلات الـذراعین %) ٢٢(حققت عضلات الرجلین نسبة تطور  .١
 .العضلات الكبیره تستجیب بشكل أفضل ولها القابلیه على التطور السریع 

) EMG(جـراء تــدریبات القــوه القـصوى تحــصل تكیفــات وظیفیــه لمؤشـرات النــشاط الكهربــائي لعــضله  .٢
ــه ) Amp(الانقبــاض بنــسبة تطــور لمؤشــر قــوة  %) ٢١(ولعــضله العــضدیه %) ٥١(لعــضله الفخذی

ولعـــضله العـــضدیه %) ٢١(لعـــضله الفخذیـــه ) Dur(بینمـــا نـــسبة التطـــور لمؤشـــر فتـــرة الانقبـــاض 
)٣١.(% 

  : وتوصي هذه الدراسه
الاهتمــام بتــدریبات القــوه العــضلیه لعــضلة العــضدیه بأتجــاه أطالــة فتــرة الانقبــاض العــضلي مــن خــلال  .١

 .ت مطاولة القوه تمرینا
الاهتمام بتدریبات القوه العضلیه لعضلة الفخذیه بأتجاه زیادة تحفیز قوة الانقباض من خـلال تمرینـات  .٢

  ..القدره 

 ة والعضلةالأمامی ة العضدیةظیفي بین العضلتباین التكیف الو
   على أثر تطویر القوه القصوى ةالفخذی

  
  
  

  حامد صالح مهدي. د.م.أمؤید جاسم عباس              .د.م.أ
  كلیة التربیة الریاضیة/جامعة بغداد
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Muscular force trainings contribute in building the muscles and 
increasing its size and ability to contract. This development is companied by a 
state of physiological change in the muscle  which generally effects  the  size 
and the ability of the motor unit after training.The importance of the study 
comes from  showing  the effect of developing the maximum force on the  
physiological conditioning of the biceps muscle and the quadratus femoris 
muscle.The problem of the study is about the variance of the physiological 
developments which may provide every muscular group with a significant 
feature and make its training difficult.The aim of the study is to know the 
rates of the physiological developments of the muscle and its electric activity 
(EMG) as a result of developing the maximum force of the  biceps muscle and 
the quadratus femoris muscle.The hypothesis of the study refers to the 
existence of variance in the physiological developments rates of the muscle and 
its electric activity (EMG) as a result of developing the maximum force of the  
biceps muscle and the quadratus femoris muscle.The subject of the study 
consists of 11 eleven students of the first-year students/ Physical Education 
College who practice the force trainings as amateur. The subject  has been 
divided into two groups. The first one practices on curl exercise and the second 
on deep knee exercise according to especially prepared  curriculum   for 
developing the maximum muscular force in 8 weeks, 3 training units per a 
week. Measures of   the maximum muscular force of arms and legs and its 
electric activity (EMG)have been taken, and the study comes out with these 
conclusions: 
1. Legs muscles have achieved a developing rate (22%) more than the rate of 

the arms rate (18%) asserting  a better response and rapid developing 
ability. 

2. As a result of  maximum force training, physiological conditionings occur 
to the  electric activity indicators of the muscle (EMG) showing a 
developing rate (51%)  in the  contract force indicator (Amp) of the 
quadratus femoris muscle and (21%) in  the biceps muscle whereas the 
developing rate of the contract duration (Dur) of the quadratus femoris 
muscle is (21%) and of the biceps muscle is (31%). 

Accordingly, the study recommends the following : 
1. Concern should be given to the muscular force training of the biceps 

muscle toward extending the duration of the muscular contract through  
force stamina exercises.  

2. Concern should be given to the muscular force training of the quadratus 
femoris muscle toward increasing the stimulation of the contract force 
through power exercises.  
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  : التعریف بالبحث-١
  : مقدمة البحث وأهمیته١-١

تـسهم فــي بنــاء یعـد تــدریب القـوه العــضلیه مـن التــدریبات الهامـه للجهــاز الهیكلـي والتــي 
العــضلات وزیــادة حجمهــا وقابلیاتهــا علــى الانقبــاض ممــا یجعــل مــدى تطورهــا یــؤثر بــشكل 
مباشـــر علـــى درجـــة تطـــور وتنمیـــة جمیـــع عناصـــر اللیاقـــه البدنیـــه الاخـــرى بأعتبارهـــا الركیـــزه 
الاساسیه للقدره الحركیه التي تعكس مظاهر الحركـه لتـصبح القـوه العـضلیه مـن أهـم العوامـل 

ــسلیم الدینام ــلاداء الحركــي ال ــه ل ویــصاحب هــذا .  والمــتقن لاي ریاضــه ذو مــستوى عــاليیكی
التطــور حالــه تغیــر فــسیولوجي بالعــضله والتــي تطــرأ بــشكل عــام علــى الوحــده الحركیــه ومــا 
یحدث لها من سعه وقدره جراء التدریب وقد لاینحصر تـدریب القـوه العـضلیه فـي شـكل واحـد 

 تعـد مـن الاساسـیات فـي التـدریب لمالهـا مـن تطـور بـالغ فـي من اشكالها ولكن القوه العضلیه
مختلف المجامیع العضلیه ولیبیان المعرفه  جاءت أهمیة البحث في دراسـة أثـر تطـویر القـوه 

  .مامیه والعضله الفخذیه الرباعیهالقصوى على التكیف الوظیفي للعضلة العضدیه الا
  .مشكلة البحث٢-١

تــدریب الریاضــي هــي مجموعــه تمرینــات ومجهــودات أن نظــرة العلمــاء الفــسلجه الــى ال
ــى تكیــف وظیفــي فــي أجهــزة الجــسم  لتحقیــق مــستوى ریاضــي أفــضل وأن أي  بدنیــه تــؤدي ال
محاوله في بنـاء وتطـویر العـضلات لابـد ان یـصاحبها أرتقـاء فـي القـوه العـضلیه مـن الناحیـه 

  .هالبدنیه والفسیولوجی
عـضلیه للاطـراف العلیـا والـسفلى ممـا تعطــي وقـد تتبـاین هـذه التطـورات بـین المجــامیع ال

ومــن خــلال خبــرة الباحثــان فــي . الخاصــیه بالتعامــل مــع كــل مجموعــه عــضلیه عنــد تــدریبها 
المجــال التطبیقـــي لتـــدریب القـــوه العـــضلیه أرتـــاى الباحثــان دراســـة تـــأثیر القـــوه القـــصوى علـــى 

ــه لكــل مــن )  EMG( الحالــه الوظیفیــه لعــضله وتحلیــل نــشاطها الكهربــائي  العــضله الفخذی
الامامیــه الرباعیــه والعــضله العــضدیه الامامیــه للاجابــه علــى الكثیــر مــن التــساولآت العــاملین 
والمختـصین فــي المجـال الریاضــي حــول معـدلات التطــور الحاصــل للمجـامیع العــضلیه العلیــا 

  .وىعن السفلى على أثر التدریب بالقوه القص
  .أهداف البحث  ٣-١
 ویر القوه القصوى للمجامیع العضلیه للاطراف العلیا والسفلى أعداد منهج تدریبي لتط. 
 یفیــه للعــضله ونــشاطها الكهربــائي معرفــة تــاثیر تــدریبات القــوه القــصوى علــى الحالــه الوظ

)EMG. ( 
   ــائي علــى أثــر  ) EMG( معرفــة معــدلات التطــور الــوظیفي للعــضله ونــشاطها الكهرب

  .والعضله الفخذیه المستقیمه تطور القوه القصوى لعضله العضدیه الامامیه 
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  : فروض البحث٤-١
  ــوه القــــصوى لهــــا تــــأثیر أیجــــابي علــــى الحالــــه الوظیفیــــه للعــــضله ونــــشاطها تــــدریبات القــ

 . )EMG( الكهربائي 
  یوجد تباین في معـدلات التطـور الـوظیفي للعـضله ونـشاطها الكهربـائي )EMG ( علـى

 .عضله الفخذیه المستقیمهأثر تطور القوه القصوى لعضله العضدیه الامامیه وال

  .مجالات البحث ٥-١
 .جامعة بغداد /ةه الاولى لكلیة التربیه الریاضیطلبة المرحل: المجال البشري ١-٥-١
  . ١٢/١/٢٠٠٦  ولغایة٧/١١/٢٠٠٥  ن المدة م:المجال الزماني ٢-٥-١
ــة التربیــه الریاضــیه : المجــال المكــاني ٣-٥-١ ــال لكلی ــه  مستــشفى الكا-قاعــة رفــع الاثق ظمی

  .ة العصبیةقسم الفسلج/التعلیمي
  
  .ةسات النظری الدرا-٢
  :فاعلیة العضلات  ١ -٢

لكي تقوم العضلات الهیكلیه بالحركه من خلال عملیة الانقبـاض فأنهـا تـستقبل الاشـارة 
مـــن الجهـــاز العـــصبي وذلـــك بالاعتمـــاد علـــى عـــددالفروع العـــصبیه التـــي تغـــذي بهـــا الالیـــاف 

والتــي تتبــاین عــددها فــي المجــامیع العــضلیه فــبعض )  الحركیــه الوحــده( العــضلیه لتــدعى ب
العــضلات التــي تقــوم بأعمــال دقیقــه كمــا فــي عــضلة العــین والیــد تتكــون مــن وحــدات حركیــه 
صــغیره ، بینمــا العــضلات التــي تقــوم بأعمــال ذات مجهــودات كبیــره كمــا فــي عــضلة الفخــذ 

حجـم الوحـده (دد الوحـدات الحركیـه لتبـاین فـي عـولهـذا ا . )١(تتكون مـن وحـدات حركیـه كبیـرة
 & Komi (                       لـه تـأثیر علـى كمیـة الـشد العـضلي اذ أشـار)  حركیـهال

Vitasolo, 1981 ( ـــر بتغیـــر طـــول العـــضله ومعـــدل مـــشاركة أن مقـــدار الانقبـــاض یتغی
عتها أو  كمــا أن میــزة الوحــده الحركیــه بــسر)٢(وأســتبدال الوحــده الحركیــه فــي العــضله الواحــده 

وقـد تختلـف العــضلات  )٣(بطئیهـا لهـا تـأثیر علـى خـواص التركیبیـه والوظیفیـه للیـف العـضلي

                                                
(1) William. F. Ganong . Review of medical physiology. 11th ed Printed in Lobanon 
. 1983 . p53 

 ١٩٩٣. القــاهره دار الفكــر العربــي .یویــه الاســس النظریــه والتطبیقیــهالمیكانیكــا الح:  طلحــه حــسام الــدین )٢(
  ٣٧١ص

(3) Komi .P. Hakkinen.K. , Strength and power the Olympic book of sport 
medicine . published by black well scientific . 1988 . p186 
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ًفي قابلیتها على النمو والتطور بأختلاف خواصها التركیبیه فكلما كانـت العـضله أكبـر حجمـا 
  )١(ًكانت أكثر قابلیه على التطور وخاصتا عند خضوعها الى تدریبات القوه 

نتیجـــة التـــدریب العـــضلي تتطـــور القــــوه  ) Brook & Fajey 1985( ذكـــر و
ًوحـده تدریبیــه أســبوعیا ) ٥ -١(العـضلیه،فالتدریب بالــشده القـصویه والاســتمرار للفتـرات زمنیــه

وهــذا مــا ) ٢(.هــي نتیجــه مبدئیــه وأساســیه للاســتجابات العــصبیه لتعزیــز الاســتجابات العــضلیه
ـــوه العـــضلیه مـــع ال ـــارنون الق ـــى تقلـــص جعـــل معظـــم المختـــصین یق ـــشیر ال عـــضلات والتـــي ت

العضلات لتنتج قوه بدنیه تتغلب على المقاومات الخارجیه أوالقدره على رفـع الاثقـال وبالتـالي 
  .فان حجوم وقوة هذه العضلات تعكس مستوى اللیاقه 

  : )EMG(  التخطیط الكهربائي للعضله ٢-٢
ئعه فـي دراسـة طریقـه شـا) Electremyaography( یعد التخطیط الكهربائي للعضله 

وتحلیل العضلات المشاركه في الحركه لآجل تحدید وتقیم درجة الجهد العضلي المساهم فـي 
ــــــــضمن تقنیــــــــة جهــــــــاز ) ٣(العمــــــــل أســــــــتخدام محــــــــولات تعــــــــرف بالاقطــــــــاب  ) EMG( وتت

ــى  ) Eelc/Rodcs(الكهربائیــه وهــي أقــراص صــغیره مــصنوعه مــن مــادة موصــله توضــع عل
نـشاطها الكهربـائي أو أسـتخدام أقطـاب علـى شـكل أبـره یـتم سطح الجلد فوق العضله لآلتقـاط 

 ,Per(    غیـر أن .  دقه في التقاط النشاط الكهربـائيًوغزها مباشرتا في العضله وهي أكثر
صعبة التطبیق في التمارین المتحركـه لمـا تـؤثره  ) EMG( أوضح بان تقنیة جهاز ) 1999

ى قـراءات غیـر دقیقـه مـا تجنبـه الكثیـر مـن على ثبات الاقطـاب الكهربائیـه والتـي قـد تـؤدي الـ
 )٤(الباحثین بأستخدامهم العمل الثابـت القـصوي كبـدیل فـي تحلیـل النـشاط الكهربـائي للعـضله 

عنــد أســـتخدام التخطـــیط الكهربــائي للعـــضله یجـــب  ) Marta 1997( وهــذا مـــا أشــار الیـــه
 الخلـل الحاصـل خضوع العمل العضلي الى الجهـد القـصوى لـتمكن مـن أكتـشاف التغیـرات أو

   وقـــد )٥(فــي منطقتــي العــصب المحیطــي والمــشتبك العـــصبي العــضلي لتقــیم حالــة العــضله
ـــه الافعـــال  ـــت لمقارن ـــي أجری ـــر مـــن الدراســـات والبحـــوث الت ـــي الكثی ـــه ف أســـتخدمت هـــذه التقنی

ــد أســتخدمها ــائي للعــضله فق فــي ) Ober, 1988(  العــضلیه كمؤشــر لقیــاس النــشاط الكهرب
عـضلة الزنـد ، الباسـطه الكعبریـه الطویلـه، (ضلات الثانیـه لمفـصل المرفـق دراسته لتحلیل الع

لمعرفــــة درجــــة المــــساهمه للعــــضلات  )ذات الراســــین العــــضدیه ، المــــاده للاصــــابع القابــــضه
المــذكوره خــلال العمــل وقــد أظهــرت النتــائج بــان العــضله ذات الراســین العــضدیه هــي أكثــر 

                                                
(1) Toni. B . Fighting Fit published in uk . 1997 .p 16 
(2) Brooks & Fajey . Exercise physiology . publishing new york . 1985 . p 398 
(3) Schmdt.R. Motor control and learning , human kinetics . publishers champaing 
.1982 . p86 
(4) per,A. Tesch , PhD. Target Bodybuilding . Printed in U.S.A. 1999 . P4 
(5) DrMarta , B. Nenromuscular in Vestigation in selecting Weight Lifting 
symposium.1997.p212. 
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ـــاض لثنـــي مفـــصل المرفـــق  ـــه خـــلال الانقب ـــة العـــضلات الاخـــرى فعالی  فـــي حـــین )١(مـــن بقی
لتحلیــل عـضلات المـاده لمفــصل الركبـه خـلال تمــرین  ) Joseph 1994( أوضـحت دراسـة 

متـسعه العـضله الفخذیـه المـستقیه ، وال(لتحدید درجة المساهمه كل من  ) Squat(القرفصاء 
فعالیـــه كبیـــره بــأن النـــشاط الكهربـــائي للعـــضلات المــذكوره لهـــا ) الانــسیه ، المتـــسعه الوحـــشیه

ًخلال مد مفصل الركبه خلال تمرین القرفصاء مشیرا على عـدم التـوازن فـي عـضلة المتـسعه 
  . ) ٢(الوحشیه والمتسعه الانسیه خلال مراحل العمل أو الاداء

  
  . أجراءات ومنهج البحث -٣
  . منهج البحث ١-٣

  .أستخدم الباحثان المنهج التجریبي لملائمته في حل مشكلة البحث 
  . عینة البحث ٢-٣

ًطالبا من المرحلـه الاولـى كلیـة التربیـه الریاضـیه ) ١١(أشتملت عینة البحث أحد عشر 
جامعة بغداد وهم هواة في ممارسة تمرینات القوه العضلیه وكان أختیارهم بالطریقه العـشوائیه 

  :قسیمهم الى مجموعتین تجریبیتینوبعد ذلك تم ت
  ى المـــنهج التجریبـــي لتمـــرین القـــوه القـــصوى خـــضعت الـــ) ٦(عـــددها المجموعـــه الاولـــى

  .لتدریب عضلات الذراعین) رل حدید كی(
 ـــه ـــى المـــ) ٥( عـــددها المجموعـــه الثانی ـــوه القـــصوىخـــضعت ال ـــي لتمـــرین الق  نهج التجریب

  . لتدریب عضلات الرجلین)الدبني(
حـــرص الباحثـــان علـــى تجـــانس العینـــه ضـــمن مواصـــفات عینـــة البحـــث التـــي تراوحـــت و
  . كغم٧٥-٦٩سم وأزانهم١٨٣-١٧١نه وأطوالهمس٢١-١٩أعمارهم

   : أدوات البحث٣-٣
  جهاز الداینمومیترDynamomete  حجم Wg 100 نوع Kogyo 
  جهاز الداینمومیترDynamomete  حجم Wg 300 نوع Kogyo 
  جهـــــــاز)EMG (  التخطـــــــیط الكهربـــــــائي للعـــــــضله)Eelectramyograph ( مودیـــــــل

9018A0041 نوع Dantecelectrac صنع  Denmark 1987  . 
  مصطبه ذو مسند. 

                                                
(1) Ober,G. AnEelectromyographical Analysis of elbow flexos during sub maximal 
concentric controctions Research Quarterly for Exercise and sport .VOL 59. No2 
.1988 .p139 
(2) Joseph,F. ( other) Anelectromyographical comparionof the squat and knee 
extension exercises. Journal of strength and conditioning research . VoL 8. No3 . 
1994 . p178  
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  میزان طبي. 

  حزام جلدي عریض لغرض الربط . 

  كحول تنظیف. 

  جلي خاص بالمسره الكهربائیه السطحیه. 

  أقراص حدیدیه مختلفة الاوزان. 

  جهاز الكانومتیر لقیاس زوایه المفصل. 

  المقابلات الشخصیه.  
  :ة الاختبارات المستخدم٤-٣

 قیاس الطول.  
 الجسمقیاس وزن . 

 ثني ومد الذراعین ( ختبار كیرل حدید ا. ( 

 الغرض قیاس القوه القصوى المتحركه لعضلات الذراعین  
 لاري وهــو عبـــاره عـــن مقعـــد ذو  یــتم الاداء بثنـــي ومـــد الــذراعین بواســـطة جهـــاز:الاداء 

ًیــضع علیـــه المختبــر ذراعیــه الممـــدودتان علــى المــسند مـــستندا علــى مفــصل المرفـــق مــسند 
  .وحدة القیاس كیلوغرام ) .RM 1( ثقل ممكن یقوم به المختبر لمره واحده حامل أقصى
  الدبني ( أختبار القرفصاء الخلفي (Fullsquat.  

  الغرض قیاس القوه القصوى المتحركه لعضلات الرجلین.  
 یتم أداء القرفصاء بثنـي ومـد الـساقین مـع حمـل أقـصى ثقـل ممكـن علـى الكتفـین :الاداء 

 .وحدة القیاس كیلوغرام ) .RM 1( لمره واحده یقوم به المختبر 

  قیاس النشاط الكهربائي للعضله)EMG. ( 

 ىیتم قیاس النشاط الكهربائي للعضله لكل من المجموعتین التجریبیتین كل على حد.   
 تم قیاس النشاط الكهربائي للعضلة ذات الراسین العضدیه وذلك مـن :المجموعه الاولى

ــــر بجهــــاز  ــــط المختب ــــوق العــــضله ) EMG(خــــلال رب ــــه وضــــعت ف بواســــطة مــــسراة كهربائی
العــضدیه بعــد عملیــة لتنظیــف ووضــع مــاده جلاتینیــه لیــتم ربطهــا بحــزام طبــي لغــرض تثبیتهــا 
بأشــراف الطبیــب المخــتص ، بعــدها یأخــذ المختبــر وضــع الجلــوس علــى الكرســي ذو المــسند 

ـــق  ـــة مفـــصل المرف ـــصبح زاوی ـــى المـــسند لت ـــتم ضـــب٩٠لیـــضع ذراعـــه عل طها بجهـــاز  درجـــه ی
الكانومیتر ثم ربط الذراع من منطقة الرسـغ بحـزام جلـدي مـع الـداینمومیتر وعنـد الاشـاره یقـوم 
ــأجراء أقــــصى أنقبــــاض عــــضلي ثابــــت لیــــتم تــــسجیل النــــشاط الكهربــــائي للعــــضله  المختبــــر بــ

  العضدیه
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  تـم قیـاس النـشاط الكهربـائي للعـضله الفخذیـه بـنفس أجـراء ربـط جهـاز:ةالمجموعه الثانیأما 
)EMG ( غیـــر ان وضـــعت المـــسراه الكهربائیـــه فـــوق العـــضله الفخذیـــه لیقـــف المختبـــر فـــوق

جهــاز الــداینمومیتر وربــط قبــضة الجهــاز مــع حــزام جلــدي محــاط بــالورك ثــم أخــذ وضــع ثنــي 
ــة  ــه بزاوی ــر بــأجراء ٩٠الركب ــم ضــبطها بجهــاز الكــانومیتر وعنــد الاشــاره یقــوم المختب  درجــه ت

  . تسجیل النشاط الكهربائي للعضلة الفخذ أقصى أنقباض عضلي ثابت لیتم
 تظهـر عـشرات EMG (5m D/Seca(وبعـد التـسجیل التـي تكـون فیـه سـرعة الجهـاز 

ــــه علــــى شاشــــه الجهــــاز لیــــتم أختیــــار أول عــــشرة وحــــدات حركیــــه لتحلیلهــــا  الوحــــدات الحركی
  :از لحساب المؤشرات الاتیه بالكمبیوتر ضمن تقنیه الجه

  م / ملي ثانیه ) Duration)(عرض الموجه( فترة الانقباض .١
  بالمیكروفولت ) Amplitude)(طول الموجه ( قوة الانقباض  .٢

  :ة الاستطلاعیة التجرب٥-٣
 علــى ثلاثــة طــلاب تــم ٧/١١/٢٠٠٥قــام الباحثــان بــأجراء التجربــه الاســطلاعیه بتــاریخ 

ـــ ـــات التـــي تواجـــه الباحث ـــي الاخطـــاء والمعوق ـــسیه وذلـــك لتلاف ان أســـتبعادهم مـــن التجربـــه الرئی
  .والتاكیدعلى مدى صلاحیة الاجهزه المستخدمه وأستعداد العینه للآجراء الاختبارات 

  : المنهج التدریبي المعد٦-٣
أعـد الباحثــان مـنهج تــدریبي خــاص لتطـویر القــوه العــضلیه القـصوى لعــضلات الــذراعین 

ــرجلین مــستخدمین الــشده التدریبیــه القــصویه  فــي الحمــل التــدریبي مــن %) ١٠٠ -%٨٠(وال
لمجموعــــه ) الــــدبني ( خــــلال كیــــرل حدیــــد المجموعــــه التجریبیــــه الاولــــى وتمــــرین القرفــــصاء 

ـــة العـــضله  ـــدریبي لتهئی ـــدرج بالحمـــل الت ـــه والت ـــدراتهم البدنی ـــى ق ـــه معتمـــدین عل التجریبیـــه الثانی
  ) .١(وتكیفها الوظیفي كما مبین بالجدول 

ـــذ المنهـــاج شـــهرین و ـــه فـــي  وحـــ٣بمعـــدل )  أســـابیع ٨( أســـتغرقت فتـــرة تنفی دات تدریبی
 -د١٠ دقیقــه والتــي یكــون مــن ضــمنها ٣٠ - ٢٥الاســبوع وبمعــدل زمنــي للوحــده التدریبیــه 

   .الإحماءد فترة ١٥
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  ) ١(جدول ال
  یبین مفردات المنهج التدریبي المعد لتطویر القوه القصوى

  الحمل التدریبي
عدد الوحدات   الأسابیع

  بالأسبوع
  الحجم  ةالشد

ة بین الراح
  السیتات

 ةالوحدزمن 
  التدریبیة

  ٣  الأول
٨٠%- 
٨٥%  

٤×٨  
  د٣٠  د٤  ٢×٦

  د٢٥  د٤  ٣×٦  %٨٥  ٣  الثاني

  ٣  الثالث
٨٥%- 
٩٠%  

٤×٦  
  د٣٠  د٤  ٢×٤

  د٢٥  د٣  ٣×٤  %٩٠  ٣  الرابع

  ٣  الخامس
٩٠%- 
٩٥%  

٢×٤  
  د٢٥  د٣  ٢×٢

  د٢٥  د٣  ٤×٢  %٩٥  ٣  السادس

  ٣  السابع
٩٥%- 

١٠٠%  
٣×٢  
  د٣٠  د٣  ٣×١

  د٣٠  د٤  ٣×٣  %٩٠  ٣  الثامن
  :ة التجربه الرئیسی٧-٣

ــــاریخ  ــــة البحــــث علــــى ضــــوء كــــل ١٣/١١/٢٠٠٥بت  أجریــــت الاختبــــارات القبلیــــه لعین
 لعــــضله EMGمجموعـــه ، فالمجموعـــه الاولـــى أجریـــت لهـــا أختبـــار الكیـــرل حدیـــد وقیـــاس 

  العـــــــــــــضدیه الامامیــــــــــــــه والمجموعـــــــــــــه الثانیــــــــــــــه أجریــــــــــــــت لهـــــــــــــا أختبــــــــــــــار القرفــــــــــــــصاء 
 ١٥/١١/٢٠٠٥ة الفخذیــه الرباعیــه الامامیــه بعــدها بتــاریخ  لعــضلEMGوقیــاس ) الــدبني ( 

تـــم البـــدء بتطبیـــق المـــنهج المعـــد الـــذي تخللـــه أختبـــارات دوریـــه كـــل أســـبوعین للقـــوه القـــصوى 
ـــوه القـــصوى  ـــي الق ـــة التطـــور الحاصـــل ف ـــسنى معرف ـــر أقـــصى حمـــل تـــدریبي وٕامكانیـــةلیت  تغی

لمــــنهج والمــــستمر تنفیــــذه لغایــــة  الموضــــوعه فــــي االــــشدة المئویــــة النــــسبةبــــالكیلوغرام مقابــــل 
  بـنفس الطریقــه التــي ١٢/١/٢٠٠٦ بعـدها أجریــت الاختبـارات البعدیــه بتــاریخ ١٠/١/٢٠٠٦

 التطبیقـي فـي أجــراء وبوالأسـل أخـذین بالاعتبـار نفـس الظــروف القبلیــةتمـت فیهـا الاختبـارات 
  . الاختبارات
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   :ةالإحصائی الوسائل ٨-٣
 الحسابي الوسط.  
 الانحراف المعیاري.  
 نسبة التطور.  
  قانونTة للعینات المتناظر. 
  
  : عرض ومناقشة النتائج-٤

الــــذراعین،  (العـــضلیةتـــم تحلیــــل وعـــرض النتــــائج للمتغیـــرات القــــوه القـــصوى لمجــــامیع 
ــرجلین للتخطــیط ) Durationعــرض الموجــه  (،)Amplitudeطــول الموجــه ( متغیــرین ) ال
  . ذلك تمت مناقشة هذه النتائج ضوءوعلى) ة، الفخذیةالعضدی( بائي للعضلة الكهر

  :ةى لمجامیع العضلی عرض ومناقشة النتائج القوة القصو١-١-٤
بــین نتــائج القــوه القــصوى لمجــامیع عینــة البحــث فكانــت نتــائج المجموعــه ) ٢(الجــدول

ــذراعین بقیمــه الاوســاط الفــروق  ــى والتــي تــدربت لتطــویر عــضلات ال وأنحــراف ) ٥,٤٢(الاول
ــــروق  وهــــي أعلــــى مــــن الجدولیــــه البالغــــه ) ٧,٠٤(المحتــــسبه ) ت(یمــــة لتبلــــغ ق) ٠,٧٧(الف

  .مما یدل بان الفرق معنوي) ٥(ریه ودرجة ح) ٠،٠٥(تحت مستوى دلاله ) ٢,٥٧(
ـــرجلین بقیمـــه الاوســـاط الفـــروق  ـــدربت لتطـــویر عـــضلات ال ـــي ت ـــه والت ) ١٥(المجموعـــه الثانی

 أعلـــى مـــن الجدولیـــه وهـــي) ١٠,٩٥(المحتـــسبه ) ت(لتبلـــغ قیمـــة ) ١,٣٧(وأنحـــراف الفـــروق 
  .مما یدل بان الفرق معنوي) ٤(یه ودرجة حر) ٠،٠٥(تحت مستوى دلاله ) ٢,٧٧(البالغه 

  )٢(لجدولا
 یبین وسط وأنحراف الفروق وقیمة ت المحتسبه بین الاختبار القبلي والبعدي للقوه القصوى لمجامیع 

  كغم) الذراعین ، الرجلین ( العضلیه 

  ع ف  فَ  الاختبار  المجامیع  قیمة ت
  الجدولیه  المحتسبه

  ةالنتیج

القوه القصوى   الأولى
  معنوي  ٢.٥٧  ٧.٠٤  ٠.٧٧  ٥.٤٢  للذراعین

القوه القصوى   ةالثانی
  معنوي  ٢.٧٧  ١٠.٩٥  ١.٣٧  ١٥  للرجلین

  .على التوالي) ٤، ٥(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة * 
 یبیه المتصاعده فـي تـدریبات القـوه لهـا الاثـر فـي تطـویرویعزو الباحثان بان الشده التدر

یمكـن تطـویر القـوه العـضلیه ) Fox & Mathwes 1981 (حیـث ذكـرأنجـازالقوه العـضلیه 
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ــا أكــده )١(بأســتخدام التــدریبات ذات المقاومــه التــصاعدیه  Barnett & other (وهــذا م
   .)٢(یده تزداد القوه العضلیه عند أتباع منهاج المقاومه المتزا) 1995

ولاجل معرفة النتائج الافـضل بـین لمجمـوعتین تـم معالجـة النتـائج بأیجـاد نـسب التطـور 
  ) .لذراعین ، الرجلین ( للقوه العضلیه القصوى 

  ) ٣(جدولال
  یبین الاوساط الحسابیه والانحرافات المعیاریه للاختبارین القبلي والبعدي للقوه القصوى ونسب التطور

  الاختبار  المجموعة  البعدي  القبلي
  ع  سَ  ع  سَ

نسبة 
  التطور

القوة القصوى   الأولى
  للذراعین

١٨  ٣.٧٩  ٣٦.٢٥  ٤.٣٨  ٣٠.٨٣%  

القوة القصوى   الثانیة
  للرجلین

٢٢  ٥.٦  ٧٨.٥  ٣.٩٥  ٧٢.٥%  

وأنحــراف ) ٣٠,٨٣(یوضــح بــان المجموعـه الاولــى كــان وسـطها الحــسابي ) ٣(والجـدول
وأنحـــراف ) ٣٦,٢٥(حـــین كـــان الوســـط الحـــسابي فـــي الاختبـــار القبلـــي فـــي ) ٤,٣٨(معیـــاري 
ــاري  ــه نــسبة تطــور ) ٣,٧٩(معی ــار البعــدي محقق ،أمــا المجموعــه الثانیــه %) ١٨(فــي الاختب

فـي الاختبـار القبلـي فـي حـین كـان ) ٣,٩٥(وأنحـراف معیـاري ) ٧٢,٥(كان وسطها الحسابي 
قـه نــسبة تطــور فــي الاختبـار البعــدي محق) ٥,٦(وأنحـراف معیــاري ) ٨٧,٥(الوسـط الحــسابي 

ما یدل بان التطور الحاصل لعضلات الرجلین أكبر من الـذراعین بـرغم مـن تـساوي %) ٢٢(
  .الفتره التدریبیه والحمل التدریبي 

فـي تبـاین ) الـذراعین والـرجلین (  لتبـاین التطـور الحاصـل لمجـامیع العـضلیه ویعزو الباحثان
لمشاركه ونوعیتها من جهه أخـرى عدد العضلات وحجمها من جهه وعدد الوحدات الحركیه ا

وأن هذا ألاخـتلاف یـؤثرعلى كمیـة الـشد العـضلي الـذي بـدوره یـؤثر فـي مـدى تطـور الحاصـل 
أن الــشكل البنــائي للعــضله لــه تــأثیر فــي ) Dirixettal 1988 (وهــذا مــا أشــار الیــهلعــضله 

ــة أتــصالها ــاف العــضلیه داخــل العــضله وطریق  بــوتر وظیفــه العــضله وأن ترتیــب وتنظــیم الالی

                                                
(1) Fox & Mathews , The Physiologcal basis of P.E.and athletics , 3ed sounder 
publishing .1981 p 156 
(2) Barnett .C.& Other, Effects of variations of the bench press exercise on the 
EMG activity of five shoulder muscles , J. Strength and cond . Res . voL 9 . 4 . 
1995 . p 222 
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العــضله لــه أهمیــه أعتباریــه فــي عــضلات الجــسم ،وهــذه الاعتبــارات البنائیــه تــؤثر الــى قـــوة 
   . )١(الانقباض العضلي للمجامیع العضلیه

ـــى النمـــو والتطـــور) Toni 1997(  فیمـــا أشـــار  ـــف العـــضلات فـــي قابلیتهـــا عل ـــد تختل  وق
كثـر قابلیـه علـى التطـور ًبأختلاف خواصها التركیبیه فكلما كانت العضله أكبـر حجمـا كانـت أ

  .)٢(ًوخاصتا عند خضوعها الى تدریبات القوه 
   ) .EMG(عرض ومناقشة نتائج النشاط الكهربائي لعضله ٢-١-٤

  ) ٤(الجدول
یبین أوساط وأنحراف الفروق وقیمة ت المحتسبه والجدولیه بین الاختبار القبلي والبعدي لمؤشرات النشاط 

  الكهربائي لعضله العضدیه

  
  ةعالمجمو  قیمة ت

 الكهربائي النشاط مؤشر
  ةلعضله العضدی

  
  فَ

  
  ع ف

  الجدولیة  المحتسبة

  
  النتیجة

  )Amp( الانقباض قوة
  بالمیكروفولت

  معنوي  ٢.٥٧  ٥.٨٥  ٧.٧٦  ٤٢٠
  الأولى

)                                      Dur( الانقباض فترة
  ملي ثانیه

  معنوي  ٢.٥٧  ٧.٥  ٠.٤٤  ٣.٣

  ).٥(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة * 
بین نتائج المجموعه الاولى لمؤشرات النشاط الكهربـائي لعـضله العـضدیه فكانـت ) ٤(الجدول

ــــاض  ــــائج مؤشــــر قــــوة الانقب ــــروق) Amp(نت وأنحــــراف الفــــروق ) ٤٢٠ (بقیمــــه الاوســــاط الف
ـــغ قیمـــة ) ٧١,٧٦( ـــسبه ) ت(لتبل ) ٢,٥٧(لجدولیـــه البالغـــه وهـــي أعلـــى مـــن ا) ٥,٨٥(المحت

مما یدل بـان الفـرق معنـوي ،أمـا نتـائج مؤشـر ) ٥(ودرجة حریه  )٠،٠٥(تحت مستوى دلاله 
لتبلــغ قیمــة ) ٠,٤٤(وأنحــراف الفــروق ) ٣,٣(بقیمــه الاوســاط الفــروق ) Dur(فتــرة الانقبــاض 

) ٠،٠٥(تحت مستوى دلالـه ) ٢,٥٧(وهي أعلى من الجدولیه البالغه  )٧,٥(المحتسبه ) ت(
  .مما یدل بان الفرق معنوي ) ٥(ودرجة حریه 

كمـا  لنشاط الكهربـائي لعـضله العـضدیه  نسب التطوربإیجاد تم الأفضلولاجل معرفة النتائج 
   .)٥(الجدول في 

  
  ) ٥(جدولال

                                                
(1) Dirixetal. A , The Olympic Book of sport Medicine , black well scientific 
publication Germany. VoL 1. 1988 , p 181  
(2)  Toni. B : OP. Cit. 1997 .p 16 
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 للاختبارین القبلي والبعدي لمؤشرات النشاط الكهربائي لعضله المعیاریة والانحرافات الحسابیة الأوساطیبین 
   ونسب التطورلعضدیةا

  البعدي  القبلي
 الكهربائي النشاط مؤشر  ةالمجموع

  ع  سَ  ع  سَ  ةلعضله العضدی
نسبة 
  التطور

  )Amp( الانقباض قوة
  %٢١  ٣٢٧.١  ٢٣٨٠  ٣٣٠.٥  ١٩٦٠  بالمیكروفولت

  الأولى
)                                      Dur( الانقباض فترة

  %٣١  ٠.٨١  ١٤.١٢  ٠.٩٥  ١٠.٨٢  ملي ثانیه

) ١٩٦٠(كــان الوســط الحــسابي .)Amp(  بــان مؤشــر قــوة الانقبــاضیبــین) ٥(الجــدول 
) ٢٣٨٠( حــین كــان الوســط الحــسابي فــي الاختبــار القبلــي فــي) ٣٣٠,٥(نحــراف معیــاري او
ــاري او ــار البعــدي محققــه) ٣٢٧,١(نحــراف معی ،أمــا مؤشــر %) ٢١(نــسبة تطــور  فــي الاختب

ــــاض  ــــاري او) ١٠,٨٢( الحــــسابي كــــان الوســــط) Dur(فتــــرة الانقب ــــي ) ٠,٩٥(نحــــراف معی ف
فـــي ) ٠,٨١(نحـــراف معیـــاري او )١٤,١٢(الاختبـــار القبلـــي فـــي حـــین كـــان الوســـط الحـــسابي 

  %) .٣١(الاختبار البعدي محققه نسبة تطور 
  )٦(الجدول

النشاط  یبین أوساط وأنحراف الفروق وقیمة ت المحتسبه والجدولیه بین الاختبار القبلي والبعدي لمؤشرات 
  الكهربائي لعضله الفخذیه

  
 الكهربائي النشاط مؤشر  ةالمجموع  قیمة ت

  ةلعضله العضدی
  
  فَ

  
  ع ف

  الجدولیة  المحتسبة

  
  النتیجة

  )Amp( الانقباض قوة
  معنوي  ٢.٧٧  ٦.١١  ١٥٧.٩  ٩٦٥  بالمیكروفولت

  الأولى
)                                      Dur( الانقباض فترة

  معنوي  ٢.٧٧  ٤.٥٥  ٠.٣٨  ١.٧٣  انیهملي ث

  ).٤(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة * 
بین نتائج المجموعه الثانیه لمؤشرات النشاط الكهربائي لعـضله الفخذیـه ) ٦(أما الجدول

وأنحـراف الفـروق ) ٩٦٥(الفـروق  بقیمـه الاوسـاط) Amp(فكانت نتائج مؤشر قـوة الانقبـاض 
ـــغ قیمـــة )١٥٧,٩( ـــسبه ) ت( لتبل ) ٢,٧٧(وهـــي أعلـــى مـــن الجدولیـــه البالغـــه ) ٦,١١(المحت

  .    مما یدل بان الفرق معنوي) ٤(ریه ودرجة ح) ٠،٠٥(تحت مستوى دلاله 
ـــاض  أمـــا وأنحـــراف ) ١,٧٣(بقیمـــه الاوســـاط الفـــروق ) Dur(نتـــائج مؤشـــر فتـــرة الانقب
ــــروق  علــــى مــــن الجدولیــــه البالغــــه وهــــي أ) ٤,٥٥(المحتــــسبه ) ت(لتبلــــغ قیمــــة ) ٠,٣٨(الف
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ولاجـل . ممـا یـدل بـان الفـرق معنـوي) ٤(ریـه ودرجـة ح) ٠،٠٥(تحت مستوى دلاله ) ٢,٧٧(
  معرفة النتائج الافضل تم بأیجاد نسب التطور لنشاط الكهربائي لعضله الفخذیه 

  )٧(جدولال
شرات النشاط الكهربائي لعضله یبین الاوساط الحسابیه والانحرافات المعیاریه للاختبارین القبلي والبعدي لمؤ

  الفخذیه ونسب التطور

  البعدي  القبلي
 الكهربائي النشاط مؤشر  ةالمجموع

  ع  سَ  ع  سَ  ةلعضله العضدی
نسبة 
  التطور

  )Amp( الانقباض قوة
  %٥١  ٢٣٤.٥  ٢٨٥٠  ٣٥٣.٢  ١٨٨٥  بالمیكروفولت

  الثانیة
)                                   Dur( الانقباض فترة

  %٢١  ١.٠١  ١٠.١٥  ٠.٤٤  ٨.٤٢  ملي ثانیه

) ١٨٨٥(الوسـط الحـسابي  كـان) Amp(یوضح بـان مؤشـر قـوة الانقبـاض) ٧(الجدول 
) ٢٨٥٠(فــي الاختبــار القبلــي فــي حــین كــان الوســط الحــسابي ) ٣٥٣,٢(وأنحــراف معیــاري 
ــاري  ــار البعــدي محققــه نــسبة تطــور ) ٢٣٤,٥(وأنحــراف معی ،أمــا مؤشــر %) ٥١(فــي الاختب

ـــــرة الانقبـــــاض ف ـــــاري ) ٨,٤٢(كـــــان الوســـــط الحـــــسابي ) Dur(ت فـــــي ) ٠,٤٤(وأنحـــــراف معی
فـــي ) ١,٠١(وأنحـــراف معیـــاري ) ١٠,١٥(الاختبـــار القبلـــي فـــي حـــین كـــان الوســـط الحـــسابي 

  %) .٢١(الاختبار البعدي محققه نسبة تطور 
  ـــة ـــشاط الكهربـــائي لعـــضلات لخـــضوع عین ـــز لن ـــي التحفی ـــى الزیـــاده ف ـــان ال ویعـــزو الباحث

لبحـث الـى مــنهج تـدریبي معــد لتطویرالقـوه العـضلیه ونــاتج مـن تطویرالحالــه الوظیفیـه لعــضله ا
یمكن رفع حـافز ) ١٩٩٨قاسم حسن حسین ( وهذا ما أكدهنتیجة التكیف العصبي العضلي ،

مــن القابلیــه القــصوى لفتــرات % ) ١٠٠ -%٧٥( الوحــدات الحركیــه عنــد تــدریب القــوه بــشده 
 Marta(فیمـا أشـار )١(ضلي یـضمن رفـع مـستوى الانجـازطویلـه یحـصل تكیـف عـصبي عـ

تتحسن سعة الموجه لنشاط الكهربائي لعضله مع التدریب وأن هذا التحسن ذوعلاقـه ) 1997
إذ ) ٢.(مباشره بأنجاز القوه كما یمكن من خلال سـعة الموجـه الـتكهن  بنوعیـة الیـف العـضلي 

 الـتكهن بقـوة العـضلات مـن هنـاك أتفـاق عـالمي یمكـن)John & Holloszy 1996 (اذكـر
   )٣(.وأعتبارها ثوابت علمیه ) EMG(خلال تحلیل فعالیة النشاط الكهربائي لعضله 

ــــشاطها  ــــي ن ــــه زیــــاده ف ــــائج العــــضله العــــضدیه والعــــضله الفخذی وهــــذا مــــا أظهرتــــه النت
الكهربائي الا أن مؤشرات هذا النشاط كـان متبـاین بـین العـضلتین فقـد كـان تطـور مؤشـر قـوة 

                                                
، ١٩٩٨ ، دار الفكــر العربــي ،عمــان ، المختلفـة الأعمــارعلــم التـدریب الریاضــي فــي :قاسـم حــسن حــسین) ١(

  ١٧٧ص
(2) Dr marta . Op . Cit . 1997 . P212 
(1) John & Holloszy . Exercise and sport Seiences Reviews . Printed U.S.A , VoL 
24 1996 P 181 



   م٢٠٠٧... عدد الثاني ال... المجلد السابع عشر .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ٦٢

لعــضله الفخذیـــه أفــضل مــن العـــضدیه ویعــزو الــسبب الـــى نوعیــة الیـــف ) Amp(اض الانقبــ
ــه (العــضلي  ــه الــسریعه یكــون فــي مؤشــر قــوة الانقبــاض ) الوحــده الحركی ، فالوحــدات الحركی

)Amp ( عــالي التحفیــز بینمـــا الوحــدات الحركیــه البطیئـــه یكــون فیهــا مؤشـــر فتــرة الانقبـــاض
)Dur ( بـان العــضله العــضدیه ذات غالبیــه لوحــدات حركیــه عـالي التحفیــز مــا یجعــل الــتكهن

منـصور  (         سریعه فقد أشـاربطیئه بینما العضله الفخذیه ذات غالبیه لوحدات حركیه 
الـى أن بعــض العـضلات تتمیــز بأمتلاكهـا نــسبه عالیـه مــن الالیـاف البیــضاء  )٢٠٠٢جمیـل 

سـتجابة الالیـاف البیـضاء للنمـو ًوبعضها یمتلك نسبه عالیـه مـن الالیـاف الحمـراء مـشارا الـى أ
والتضخم أفضل من الالیاف الحمراء لآسباب فسلجیه عدیده ، فالعـضلات التـي تحتـوي علـى 
الیاف بیضاء أكثرمن الحمراء نجدها تستجیب للنمو العـضلي أسـرع كمـا لـوحظ فـي عـضلات 
ــى نــسبه  العــضد درجــه نمــو عــضلة الترایــسبس أســرع مــن عــضلة البایــسبس التــي تحتــوي عل

تختلــف العــضلات فـــي ) Toni 1997(   وهــذا مــا ذكـــره )١(.الالیــاف الحمـــراء الیــه مــن ع
ــى النمــو والتطــور بــأختلاف خواصــها التركیبیــه فكلمــا كانــت العــضله أكبــر حجمــا  ًقابلیتهــا عل

  .)٢(ًكانت أكثر قابلیه على التطور وخاصتا عند خضوعها الى تدریبات القوه 
  
  . الاستنتاجات والتوصیات -٥
  :الاستنتاجات ١-٥
 .لمنهج المعد تأثیر أیجابي في تطویر القوه القصوى لعضلات الذراعین والرجلین  .١
ـــسبة تطـــور  .٢ ـــرجلین ن ـــت عـــضلات ال ـــسبة عـــضلات الـــذراعین %) ٢٢(حقق ـــى مـــن ن أعل

مایؤكد بأن العضلات الكبیره تستجیب بشكل أفضل ولهـا القابلیـه علـى التطـور %) ١٨(
 .السریع 

صوى تحصل تكیفات وظیفیه لمؤشرات النـشاط الكهربـائي لعـضله جراء تدریبات القوه الق .٣
)EMG ( ـــــاض ـــــوة الانقب ـــــسبة تطـــــور لمؤشـــــر ق ـــــه ) Amp(بن %) ٥١(لعـــــضله الفخذی

لعــضله ) Dur(بینمــا نــسبة التطــور لمؤشــر فتــرة الانقبــاض %) ٢١(ولعــضله العــضدیه 
 %).٣١(ولعضله العضدیه %) ٢١(الفخذیه 

ط الكهربـائي لعـضله الفخذیـه ولعـضله العـضدیه تتباین نـسب التطـور فـي مؤشـرات النـشا .٤
 .على ضوء الخاصیه الوظیفیه ونوعیة الیف العضلي 

  . التوصیات ٢-٥
 .النظر بأهتمام الى المجامیع العضلیه عند وضع مفردات منهاج القوه العضلیه  .١

                                                
  ،دار شموس الثقافه ، طریقه تدریبیه لویدر٣٣التدریب في بناء الاجسام أسس وقواعد:منصور جمیل) ١(

  ٤٠ ص٢٠٠٢
(٢) Toni. B . Op-Cit. 1997 .p 16 
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الاهتمام بتدریبات القوه العضلیه لعضلة العـضدیه بأتجـاه أطالـة فتـرة الانقبـاض العـضلي  .٢
 . خلال تمرینات مطاولة القوه من

الاهتمام بتدریبات القوه العـضلیه لعـضلة الفخذیـه بأتجـاه زیـادة تحفیـز قـوة الانقبـاض مـن  .٣
 .خلال تمرینات القدره 

ـــف  .٤ ـــة الی ـــة نوعی ـــه لعـــضله ومعرف ـــه الوظیفی أجـــراء دراســـات مـــستقبلیه تهـــتم بدراســـة الحال
 .التدریبیه للقوه العضلیه العضلي ما تعطي الامكانیه العالیه في تقنین المناهج 
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