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  المستخلص
لبعض العضلات العاملة على جانبي الجسم في رفعة الضغط منن  القصوى بدلالة النشاط الكهربائيالتعرف على الفروق في قيم القوة هدفت الدراسة إلى         

لنبعض العضننلات  بدلالنة النشناط الكهربننائيالقصننوى تننأثير التمريننات الخاصننة والتحفينز الكهربنائي فنني تنوازن القنوة  التعنرف علنىو (، Bench Pressالاسنتلقا) 
 ين مننربناع( 4إذ اسنتخدم الباحنا المننهل التجريبني علنى  ،ذوي الإعاقنة نربناعيلل (Bench Pressالعاملة على جانبي الجسم في رفعة الضغط من الاسنتلقا) 

 كغننم(، 107  كغنم(، 88  كغنم(، 65  كغننم(، 49وبفئنات وزنينة مختلفنة  ،هم بالطريقنة العمديننةوتننم اختينار ، فن  اثثقنناو ذوي الإعاقنة فني بغندادالمنتخن  العراقني لر 
 رفعننة الضننغط منننأثنننا) أدا) ( EMGجهنناز التخطننيط الكهربننائي للعضننلة صننو، واسننتخدم الباحننا %( مننن مجتمنن  اث100بلغننت النسننبة المئويننة لعينننة البحننا ف

وتم خلالها قياس النشاط الكهربائي للعضلات العضلة الصدرية العظيمة والعضلة الدالية %( من أقصى إنجاز لكو رباع، 90وبشدة  (Bench Press الاستلقا) 
بنأن اسنتخدام التخطنيط  والعضلة ذات الثلاثة رؤوس العضندية( لجانن  اليمنين ولجانن  اليسنار، وعلنى ضنو) النتنائل التني حصنو عليهنا الباحنا اسنتنتل اثمامية

كنذل  أن اسنتخدام الكهربائي للعضلات طريقة ناجحة ودقيقة لقياس القوة العضلية لتشخيص نواحي القوة والضعف في المجامي  العضلية التي تؤثر فني اثدا)، و 
مها من العضلات اثقوى، وبذل  يتم تحسين التنوازن التمرينات الخاصة والتحفيز الكهربائي يؤدي إلى تطوير القوة القصوى وخاصة للعضلات اثضعف لتقتر  قي

بعندة توصنيات،  العضلي على جانبي الجسم، والذي ينعكس إيجاباً على اثدا) وبالتالي على الإنجاز، وعلنى وفنق الاسنتنتاجات التني توصنو إليهنا الباحنا أوصنى
( فنني الكشننف عننن الخلننو فنني العمننو العضننلي، وخاصننة تننوازن القننوة EMGت منهننا ضننرورة اسننتخدام اثجهننزة الحديثننة ومنهننا جهنناز التخطننيط الكهربننائي للعضننلا

، وضرورة استخدام التمرينات الخاصة والتحفينز الكهربنائي لعمنو منظومنة (Bench Press الاستلقا) في رفعة الضغط منالقصوى للعضلات على جانبي الجسم 
 تطوير القوة القصوى وتحسين التوازن العضلي على جانبي الجسم.تدريبية تشتمو على مزايا كو من التمرينات والتحفيز الكهربائي، ل

 الكلمات المفتاحية:  تمرينات خاصة، تحفيز كهربائي، توازن عضلي، قمة موجة، رباعين، إعاقة(. 

 
Effect Special Exercises & Electrical Muscle Stimulation In Maximum 

Strength Balance by indication Electrical Activity for Muscles on Both 

Sides of Body For Disabled Weightlifters 
   

    

 
 

 

 
The study aimed to identify the differences in the values of the maximum strength according the electrical activity of 

some muscles working on both sides of the body in the (Bench Press) for the disabled, and to identify the effect of 

special exercises and electrical stimulation in the balance of maximum strength on both sides of the body of some the 

muscles working in(Bench Press), The researcher used the experimental method on (4) Weightlifters of the Iraqi team 

of the disabled in Baghdad, and were chosen by deliberate method, and different categories of weight (49 kg), (65 kg), 

(88 kg), (107 kg), (100%) of the research community. The researcher used EMG during the performance of (Bench 

Press) and strongly(90%) of the maximum achievement, and it was measured the activity of the electrical(Pectoralis 

Major muscle, Anterior Deltoid muscle, and Triceps Brachii muscle) to the right side and to the left side, and the 

according of the results The Researcher Concluded: that the use of electromyography is a successful and accurate 

method for measuring muscle strength to diagnose the strengths and weaknesses of muscle groups that affect 

performance. Also, the use of special exercises with electrical stimulation leads to the development of maximum 

strength especially for weaker muscles to approach their values of stronger muscles to improve muscle balance. The 

side of the body, which is reflected positively on performance and thus on achievement. And the researcher 

recommended a number of recommendations, including the necessity to use modern devices in detecting imbalance in 

muscle work, especially the balance of the maximum strength of muscles on both sides of the body in the(Bench 

Press), and the necessity to use exercises associated with electrical stimulation to the work of a training system 

includes the benefits of both exercise And electrical stimulation, to develop maximum strength and improve muscle 

balance on both sides of the body. 

Keywords: (special exercises, electrical stimulation, muscle balance, electrical Muscle activity, weight lifting, Peak 

Wave, Disability). 
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 :لمقدمةا
( لةةيوا ااعا ةةة ل ت)ةة  عنميةةة عةةا رفةةث الث)ةةا  ل صةةناات بةة   ةة د  ال ةةنوا  Power liftingلعبةةة رفةةث الث)ةةا          

ت والتة  (Bench pressالضةغ  مةا ال ةتل)اا الخيرة تناف اً  وياً فة  نةي ا اللعبةة للنصةو  علةق الر ةام ال)يا ةية فة  رفعةة 
وتلعة   يرفعه بامتداد كام  لليراعياتتؤدى با تل)اا الرباع علق م  بة خاصة إي ي)وم بإنزا  الث)  بنيث يلامس صدر  ثم 

نجةةاز اللةةردا وكبيةةراً فةة  تن)يةة  اا اً ع ا ةةيدوراً بأنواع ةةا ب ةةك  عةةام وال)ةةوة ال)صةةوى ب ةةك  خةةا   العضةةلية في ةةا صةةلة ال)ةةوة
ويلك بتجنيد عكبر عةدد للوصو  للامتداد الكام  لليراعيات  عمودا للث)  دفثوف    وة ممكنة ع صقتت ل  بي  ت ليا للرباع

ممكا ما اللياف العضلية المكونة للعضلة ضما م ارا  نركية تعم  ما خلال ةا تلةك العضةلا  علةق ال ةتثمار المثة  
يت لة   ممةال ي ا ال)وةت ولتن)ي  نجاح الداا ل بةد مةا الموازنةة فة  توزيةث ال)ةوة العضةلية ب ةك  مت ةاوب علةق جةانب  الج ةمت 

ويلك ما خلا  الختبارا  الميدانيةة والمختبريةة با ةتخدام عج ةزة نديثةة  تللعضلا للتعرف علق ال)وة ال)صوى  عملاً موج اً 
وتنديةةةد ت لمعرفةةةة ن ةةةا  العضةةةلة عثنةةةاا ان)باضةةة ا (EMGتخ ةةةي  العضةةةلا  الك ربةةةا    ومن ةةةا ج ةةةازود ي)ةةةة ل ةةةيا الغةةةر  

التنليةةز و تمرينةةا  خاصةةة ونةةوان  الضةةعف فةة  العضةةلا  والتةة  مةةا الممكةةا ت ويرنةةا بعةةدة  را ةة  من ةةا عداا م ةةتوى ال)ةةوة 
عضةلا  الضةعف مةا نايرات ةا للوخاصةة  ال)صةوىللعضلا  علق جانب  الج مت وبالتال  تن يا ال)وة  (EMSالك ربا   

 لت)لي  اللرو  فيما بين ات وتن)ي  التوازا العضل  الم لو . ف  الجان  الآخر
ال)صةوى بدللةة الن ةا  التعةرف علةق اللةرو  فة   ةيم ال)ةوة فة  واليا يرتكز البنث  وما ننا يا ر الغر  ما نيا        
 التعةرف علةةقو (ت Bench Pressلةبع  العضةلا  العاملةة علةق جةةانب  الج ةم فة  رفعةة الضةغ  مةا ال ةةتل)اا  الك ربةا  

رفعةةة  تةةأثير التمرينةةا  الخاصةةة والتنليةةز الك ربةةا   فةة  تةةوازا ال)ةةوة بدللةةة الن ةةا  الك ربةةا   لةةبع  العضةةلا  العاملةةة فةة 
ال)وة ف   وتن يا التوازا كمناولة ما البانث لت)لي  اللرو  تيوا ااعا ة ارباعيلل (Bench pressالضغ  ما ال تل)اا 

 .بيا جانب  الج مت بما يضما نجاح الرفعة وتن)ي  عفض  اانجازا  ف  الب ول  والمناف  المنلية والدولية ال)صوى
الضةغ  بدللةة الن ةا  الك ربةا   لةبع  العضةلا  العاملةة فة  رفعةة ال)ةوة ال)صةوى   ةيمفرو  فة   وجودإي افتر          

 والتنليةز الك ربةا   فة  ت ةوير وت)لية  اللةرو  فة  ووجةود تةأثير إيجةاب  للتمرينةا  الخاصةة ت(Bench pressما ال ةتل)اا 
لكة  ت (Bench pressمةا ال ةتل)اا  الضةغ بدللة الن ا  الك ربا   لبع  العضلا  العاملة ف  رفعةة ال)وة ال)صوى   يم

          رباع ما رباع  المنتخ  العرا   يوا ااعا ة.
 (  ةام البانثةاا S. & S.r, 2012, pp. 1015)-(1025عكيةرو  ةاكاموتو وبيتةر جةيمس  ةينكلارفة  درا ةة لةة          

( Bench Pressعداا رفعة الضغ  مةا ال ةتل)اا  متلاوتة عثناا رعا  د و تن   د العضلا وفاعلية  بالتعرف علق ن ا 
العضةةلة يا  داليةةة و والعضةةلة الصةةدرية ت للعضةةلة ال(sEMG) التخ ةةي  الك ربةةا   ال ةة ن  للعضةةلةنتةةق التعةة  با ةةتخدام 

فةة   االمركةز  لان)بةا لخيةر لا  ةورالعضةلا  خةلا  ال ن ةةا لةق عا انخلةا  ا   الدرا ةةوخلصةالثلاثةة رؤوس العضةديةت 
مةةا المةةرج  عا تكةةوا إي  المةةر الةةيا ف ةةر الزيةةادة بعةةدد التكةةرارا تعفضةة ت  بصةةورة عضةةل ال بالضةة اةةروف ع ةةرع  ةةمن  

 ةعة الموجةة مكتمة  فة  الغير اللارتلاع ويلك ل ت  العكبر لل دة  يكوا التع  م تويا  التع  مماثلة عبر ال رعا ت ولكا
 المركزا عو ف   الن)  العصب  العضل التع   إ  امزيادة  تعن يمكا عا و  تل  ابعد التع  
التعرف علةق ن ةبة التةوازا بةيا العضةلا  المثنيةة والمةادة فة   ةام البانةث بة :(2016 ال)صةيرت  وف  درا ة عخرى لةة        

فاعليةة تمةاريا ت وا ةتنت  البانةث ال)بلة  والبعةدا لعينةة البنةثال)وة ال)صوى لجانب  الج م للرباعيا النا  يا ف  الختبةاريا 
التةةوازا العضةةل  فةة  ت)ليةة  ن ةةبة اللةةر  وت ةةجي  ععلةةق ن ةةبة تةةوازا عضةةل  مةةا بةةيا العضةةلا  المثنيةةة والمةةادة وكةةيلك بةةيا 

  .ف  تن يا عدا  م اللن  العينةالجانبيا ف  ال)وة ال)صوى لفراد مجموعة البنث ونيا ما  اعد عفراد 
م ةةانمة التنليةةز الك ربةةا   فةة  توجيةةه  :(2016 فنجةةاات  عمةةا فيمةةا يخةة  التنليةةز الك ربةةا   ف)ةةد ا ةةتنت  البانةةث        

وتناةةيم بنةةاا ملةةردا  الت)نةةيا للمن ةةا  التةةدريب  وكةةيلك التنةةوع فةة   ةةيم تةةرددا  التنليةةز  ةةانم  فةة  ت ةةوير ال)ةةوة العضةةلية 
 .يث العاملةالخاصة للمجام
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 الطريقة والمنهل: 

ال)بلةةة  والبعةةةدا لملاامتةةةه  يا الختبةةةاريا يةةةة الوانةةةدةالتجريب ةمجموعةةةال ةةةتخدم البانةةةث المةةةن   التجريبةةة  بتصةةةميم ا        
رفث الث)ا  ف  اللجنة البارا لمبيةة ( رباعيا ما نادا 4ت وتم اختيار عينة البنث بال ري)ة العمدية ونم  بيعة م كلة البنث

لصةةة ت كمةةةا فةةة  مةةةا مجتمةةةث ا %(100لعينةةةة البنةةةث  الن ةةةبة الم ويةةةة  بلغةةةت إي فةةة  بغةةةداد ااعا ةةةةالو نيةةةة العرا يةةةة لةةةيوا 
 (.1الجدو  

 ( يبيا بيانا  عينة البنث1الجدو   

 تصنيف العو  الل ة الوزنية العمر التدريب  العمر ال م  

 عثناا الولدة كغم 49  نة 2  نة 18 ن يا فال  بدر -1

 ولدا كغم 59  نة 2  نة 17 عنمد مص لق نكم  -2
 بتور كغم 88  نة 2  نة 18 عل  منمد مخور -3

 ولدا كغم 107  نة 2  نة 19 مص لق علواا نادا -4

 :الآتية اثجهزةالوسائو واثدوات و استخدم الباحا 
 .المصادر والمراجث العربية والجنبية 

 . الملاناة والتجري 
 .الختبار وال)ياس المبا ر 
 والمختصةةيا بعلةةم الل ةةيولوجيا والتةةدري  ورياضةةا  يوا ااعا ةةة ورفةةث الث)ةةا  وبنةةاا  الخبةةراامةةث  الم)ةةابلا  ال خصةةية

 الج ام وال)وة البدنية.

 .ا تمارا  لت جي  البيانا  وتلريغ ا 
 . بكة النترني  
   ج از التنليز الك ربا (EMS)  نوعbeurer 2( المان  الصنثت عدد.) 
  التخ ةةي  الك ربةةا   للعضةةلةج ةةاز EMG )Blue tooth   2 channels)   نةةوع )Myo trace 400  ل ةةركة

Noraxon Inc. USA 1ت عدد.) 
  ج ازLaptop  نوع )Lenovo ) برمجيا  الج از.يابان  الصنث + 

  كاميرا ديجيتا  نوعSony  1عدد.) 
   ت م ا   خاصة بالرباعيا يوا ااعا ة. انون  مختلف الوزاا  ويدا الصنثج از رفث عث)ا 

   ج از متعدد الغراMulty Gym.دمبلصا  مختللة الوزاا +) 
 .) ج از  ياس الكتلة ميزاا  ب  
 .نا با  ر مية 
   ع را  ليزريةDVD.) 

 الاختبارات البدنية والوظيفية:

  اختبار رفعة الضغط(من الاستلقا Bench Press ) 61ت صلنة 1994 علاوا و رضواات): 
 100 دة  الغر  ما الختبار:  ياس اانجاز با تخدام.)%  
  :م ة بة  كغةم(. 25كغةم لغايةة  0.5( كغةم. ع ةرا  نديةد مختللةة الوزاا مةا 20بار نديدا زنةة  الدوا  الم تخدمة

 ليوا ااعا ة. (Bench press باليدياخاصة بتمريا ضغ  البار النديدا 
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 مكانيةة ال بال ةتل)اا  مختبةرت ي)ةوم المختبةروصف الداا: بعد ن ةا  وزا البةار مةث ن ةا  وزا ال ةرا  بمةا يةتلاام وا 
الثن  الكامة  ت ثةم ي)ةوم بة(81الكام  للج م ب ةك  م ةتوب ثةم يم ةك المختبةر البةار النديةدا بم ةافة منا ةبة ل تزيةد عةا 

  .ثانية( ثم المد الكام  لليراعيا 2ق م توى الصدر مث تو ف لليراعيا إل
  : ععلق وزا ي ت يث رفعه لمرة واندة مختبري ج  لل ري)ة الت جي. 
  ملاناةةة: فةة  نالةةة  يةةام المختبةةر بإضةةافة وزا علةةق الةةوزا المرفةةوع وعةةدم تمكنةةه مةةا رفةةث الةةوزا الجديةةد ي ةةج  لةةه الةةوزا

 ال اب .
  للعضلة اختبار الإشارة الكهربائية:(EMG 
 ت عثنةاا عداا رفعةة الضةغ  مةا ال ةتل)اا الن ةا  الك ربةا   للعضةلا  الم ةت دفة الغر  ما الختبةار:  يةاسBench 

press ( مةةا ع صةةق إنجةةاز لكةة  ربةةاع ولةةثلاث مةةرا ت فةة  كةة  مةةرة ي)ةةيس الن ةةا  الك ربةةا   لعضةةلة مةةا 90( ب ةةدة%
 .العضلا  الم ت دفة با تخدام مؤ ر  مة الموجة(

 ا ةةةةةةةةةتخدم البانةةةةةةةةةث ج ةةةةةةةةةاز دوا  الم ةةةةةةةةةتخدمة: الEMG يو ال  ةةةةةةةةةا  الربعةةةةةةةةةة نةةةةةةةةةوع )Myotrace 400 ت
Edition1.07.41با ةةتخدام  ت(123-107ت الصةلنا  2013 خلةف و عبةد الونةا ت  ( مةدعوم مةا ال ةركة المصةنعة

 (.Laptop(ت نا و   خص  MR3برنام  
 لصةة  اللا  ةةا  علةةق منتصةةف العضةةلة الم ةةت دفة ويلةةك بعةةد إزالةةة ال ةةعر وعا عةةا   موجةةود علةةق  وصةةف الداا: يةةتم

الجلد الخارج  للعضلةت إي يعمة  نةيا الج ةاز علةق ا ةت)با  اا ةارة الك ربا يةة الصةادرة مةا العضةلة بو ةا ة ال ةلاك 
علةةةةةةةق  ةةةةةةةك   (EMG)العضةةةةةةةلةت وير ةةةةةةة  نةةةةةةةيا الج ةةةةةةةاز إ ةةةةةةةارة الواصةةةةةةةلة بينةةةةةةةه وبةةةةةةةيا اللا  ةةةةةةةا  الملصةةةةةةة)ة علةةةةةةةق

 (. Pc Interface Modelلق ج از ال ت)با  نوع إ (Bluetooth)إ ارة
  : اا إيةةتم ت ةةجي  البيانةةا  الةةواردة  ري)ةةة الت ةةجي(لةةق النا ةةو  عثنةةاا عداا رفعةةة الضةةغ  مةةا ال ةةتلBench Press )

نصا ياً.  وخزن ا لك  نتمكا ما معالجت ا بيانياً وا 
واند ما نلس الل ةت ولكا ما خار  عينة البنثت ويلك فة   ربة ال ت لاعية علق رباععجري  التج التجربة الاستطلاعية:
رفةةث الث)ةةا  فةة  اللجنةةة البةةارا لمبيةةة الو نيةةة العرا يةةة لةةيوا  فةة   اعةةة( صةةباناً 9( ال ةةاعة 2/7/2018يةةوم الثنةةيا الموافةة  

(ت ومةةا كلايةةة فريةة  العمةة  الم ةةاعد ومةةا المةةدة الم ةةتغر ة اجةةراا EMGت ويلةةك للتأكةةد مةةا عمةة  ج ةةاز ااعا ةةة فةة  بغةةداد
 الختبار. 

لفةةراد عينةةة البنةةث بةةإجراا اختبةةار اانجةةاز لرفعةةة الضةةغ  مةةا ال ةةتل)اا فةة   ل)بليةةةتةةم إجةةراا الختبةةارا  ا الاختبننار القبلنني:
نةةة البةةارا لمبيةةة الو نيةةة العرا يةةة لةةيوا رفةةث الث)ةةا  فةة  اللج فةة   اعةةة( صةةباناً 9( ال ةةاعة 7/7/2018يوم ال ةةب ( الموافةة  

با ةةتخدام الوايليةةة  تةةم إجةةراا الختبةةارا . و الربةةاعيا ويلةةك با ةةتخدام ميةةزاا  بةة  كتةة تةةم معرفةةة  ااعا ةةة فةة  بغةةدادت وكةةيلك
%( لكة  عضةلة مناولةة عا ثةلاث 90( ب ةدة  Bench Press ويلك عثناا عداا رفعةة الضةغ  مةا ال ةتل)اا ((EMGج از

رفةث الث)ةا  فة  اللجنةة البةارا  فة   اعةة( عصةراً 3ال اعة  (9/7/2018ويلك ف  يوم الثنيا( المواف   تك  رباعمناول ( ل
  لمبية الو نية العرا ية ليوا ااعا ة ف  بغداد.

با ر البانث بتنليي ملردا  المناومة التدريبية المتكونة ما تمرينةا  خاصةة والتنليةز الك ربةا  (ت المعةدة  التجربة الرئيسة:
رفةةث الث)ةةا  فةة  اللجنةةة البةةارا لمبيةةة الو نيةةة العرا يةةة لةةيوا  فةة   اعةةة(ت 2018/ 21/7مةةا البانةةث فةة  يوم ال ةةب ( الموافةة  

م) ةةمة إلةةق   ةةميا كةة    ةةم فةة  ونةةدة تدريبيةةة لكةة  ربةةاع والتنليةةز  تمرينةةا  خاصةةة( 10والمتكونةةة مةةا ت ااعا ةةة فةة  بغةةداد
الم ةةت دفةت فة  فتةرة ااعةةداد الخةا  فة  ال) ةةم الةر يس مةةا لعضةلا  نيرتةةز( المعةدة مةا البانةةث ل 75-35الك ربةا   مةا  

والرانةةة بةةيا ( تكةةرار 10-1( مجةةاميث والتكةةرارا  3%( والمجةةاميث 100-65وب ةةدة  ت( د ي)ةةة45-24الونةةدة التدريبيةةة بةةزما 
( عيةام فة  ال ةبوع وعةدد الونةدا  3( ثانية وعدد عيةام التةدري  180-120( ثانية والرانة بيا التمرينا  180-90المجاميث 
( ونةةةدة تدريبيةةةة خةةةلا  المن ةةةا  التةةةدريب ت ب ري)ةةةة  التةةةدري  اللتةةةرا مرتلةةةث ال ةةةدة و ري)ةةةة التةةةدري  التكةةةرارا( 24التدريبيةةةة 
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و   يلةةةةة مةةةةدة المن ةةةةا  وال ةةةةلو  المتةةةةدر  الصةةةةاعد للونةةةةدة التدريبيةةةةة وكةةةةيلك بالن ةةةةبة للتنليةةةةز وبال ةةةةلو  التةةةةدريب  المتمةةةة
الك ربةةا  ت فعنةةد تنليةةي التمرينةةا  الخاصةةة للعضةةلة الصةةدرية العايمةةةت يةةتم تنليةةي التنليةةز الك ربةةا   للعضةةلة الداليةةة الماميةةة 

يبية خةلا  المن ةا ت عمةا عنةد تنليةي التمرينةا  الخاصةة ( وندة تدر 12والعضلة يا  الثلاثة رؤوس العضديةت وكان  نصت ا 
للعضةةلة الداليةةة الماميةةة والعضةةلة يا  الثلاثةةة رؤوس العضةةديةت فيةةتم تنليةةي التنليةةز الك ربةةا   للعضةةلة الصةةدرية العايمةةةت 

ث من ةا  المةدر ت ( وندة تدريبية خلا  المن ا  لك  فرد ما افراد العينةت ويكوا نم  التةدري  متواف)ةاً مة12وكان  نصت ا 
فعنةةد تنليةةي نمةة  عةةال  فةة  من ةةا  المةةدر  فيكةةوا النمةة  للتمرينةةا  الخاصةةة وا ةةئت عمةةا عنةةد تنليةةي نمةة  وا ةةئ فةة  من ةةا  

ويلةك مةا خةةلا  للتمرينةا  الخاصةة تةةم الةتنكم بال ةدة والتكةرارا  المةدر  عنةدنا يكةوا النمة  للتمرينةا  الخاصةة عةال . إي 
 تزاويةةة العمةة  العضةةل (و يراع الم)اومةةة الةةوزا عو زيةةادة ال ةةدة بزيةةادة  عومةةرة  3-2التكةةرار إجةةراا تغييةةرا  ب ةةي ة ف  زيةةادة 

ت وكةةيلك الةةتنكم ب ةةدة التنليةةز ويكةةوا نةةيا التغييةةر غيةةر مناةةور مةةا النانيةةة التدريبيةةة كونةةه يتعلةة  بأ ةةس ميكانيكيةةة الداا
التة  تةم ت ةخي  الضةعف  للعضةلةالتةأثير المبا ةر ب ةدف الك ربا   ما خلا  زيةادة زمةا التنليةز عو بزيةادة درجةة التنليةز 

وت)لي  اللرو  بيا الجانبيا لك  ربةاع مةا ربةاع  عينةة البنةثت وتةم إجةراا اختبةار ال)ةوة ال)صةوى لكة   لغر  ت ويرنات في ا
 با  . تمريا ولك  رباع ويكوا يلك ك  ع بوعيات وتم إعادة ت)نيا النما  التدريبية للتمرينا  الخاصة والتنليز الك ر 

إي تةم إجةراا اختبةار اانجةاز ت بةنلس مواصةلا  واةروف الختبةارا  ال)بليةة بعديةةتةم إجةراا الختبةارا  ال الاختبارات البعدية:
رفةةث الث)ةةا  فةة  اللجنةةة  فةة   اعةةة( صةةباناًت 9( ال ةةاعة 30/9/2018لرفعةةة الضةةغ  مةةا ال ةةتل)اا فةة  يوم النةةد( الموافةة  

عثناا عداا رفعة  ((EMGبا تخدام ج ازالوايلية  إجراا الختبارا  تمت و ليوا ااعا ة ف  بغداد البارا لمبية الو نية العرا ية
فة  يوم الثلاثةاا(  ت%( لك  عضلة مناولة عا ثلاث مناول ( لكة  ربةاع90ت ب دة Bench Press) الضغ  ما ال تل)اا

البةةارا لمبيةةة الو نيةةة العرا يةةة لةةيوا ااعا ةةة فةة   رفةةث الث)ةةا  فةة  اللجنةةة فةة   اعةةة( عصةةراً 3( ال ةةاعة 2/10/2018الموافةة  
  بغداد.

كوا البنث يتعام  مث نالة  لجميث الرباعيا  ويةت النصا ية لو ا  لم ي تخدم البانث ا  الوسائو الاحصائية:
ك  رباع علق ندةت ب ب  عا ك  رباع يمث  نالة خاصة تختلف عا الآخرت  ت عا درا ة نالة(Case Studخاصة 
 .علق يلك بنااً وفرضياته ومنا  ة النتا   ف  عندافه  اعتمد ت ليلكعينة البنث ما ف ا  وزنية مختللة ولكوا
 الن ةةةبة تن ةةةيا التوازان ةةةبة اللةةةر ت ن ةةةبة  العمليةةةا  الرياضةةةية الآتيةةةة:ل ةةةتخرا   (Excelبرنةةةام   البانةةةث ا ةةةتخدامف     

  .ن بة الت ور .الم وية(
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 :النتائل
الختباريا ال)بل   بيا الجانبيا اليميا والي ار ف  تن يا التوازايبيا ن بة اللر  ون بة الت ور ون بة   (2الجدو  

 ( ن يا فال  بدر(1للرباع ر م  لن ا  الك ربا   للعضلا  الم ت دفةوالبعدا ل

 العضلة

المتغير 
ووحدة 
 قياسه

نسبة  البعدي القبلي
تطور 
 اليمين %

نسبة 
تطور 
 اليسار %

 نسبة
تحسين 
التوازن 

% 

جان  
 اليمين

جان  
 اليسار

نسبة 
 الفرق %

جان  
 اليمين

جان  
 اليسار

نسبة 
 الفرق %

الصدرية 
 العظيمة

قمة 
الموجة 
 ملي فولت

572 587 2.56 628 637 1.42 9.790 8.517 44.70 

الدالية 
 اثمامية

قمة 
الموجة 
 ملي فولت

370 386 4.15 485 497 2.42 31.08 28.75 41.75 

ذات الثلاثة 
رؤوس 
 العضدية

قمة 
الموجة 
 ملي فولت

522 542 3.7 612 623 1.77 17.24 14.94 52.15 

 بيا الجانبيا اليميا والي ار ف  تن يا التوازايبيا ن بة اللر  ون بة الت ور ون بة  (3الجدو          
 ( عنمد مص لق نكم (2للرباع ر م لن ا  الك ربا   للعضلا  الم ت دفة الختباريا ال)بل  والبعدا ل 

 العضلة

المتغير 
ووحدة 
 قياسه

نسبة  البعدي القبلي
تطور 
 اليمين %

نسبة 
تطور 
 اليسار %

نسبة 
تحسين 
التوازن 

% 

جان  
 اليمين

جان  
 اليسار

نسبة 
 الفرق %

جان  
 اليمين

جان  
 اليسار

نسبة 
 الفرق %

الصدرية 
 العظيمة

قمة 
الموجة 
 ملي فولت

286 232 18.89 337 334 0.9 17.83 43.96 95.28 

الدالية 
 اثمامية

قمة 
الموجة 
 ملي فولت

406 325 19.96 446 430 3.59 9.852 32.30 82.01 

ذات الثلاثة 
رؤوس 
 العضدية

قمة 
الموجة 
 ملي فولت

376 358 4.79 412 409 0.73 9.574 14.24 84.78 
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 بيا الجانبيا اليميا والي ار ف  تن يا التوازا( يبيا ن بة اللر  ون بة الت ور ون بة 4الجدو   
 ( عل  منمد مخور(3لن ا  الك ربا   للعضلا  الم ت دفة للرباع ر م الختباريا ال)بل  والبعدا ل 

 العضلة

المتغير 
ووحدة 
 قياسه

نسبة  البعدي القبلي
تطور 
 اليمين %

نسبة 
تطور 
 اليسار %

 نسبة
تحسين 
التوازن 

% 

جان  
 اليمين

جان  
 اليسار

نسبة 
 الفرق %

جان  
 اليمين

جان  
 اليسار

نسبة 
 الفرق %

الصدرية 
 العظيمة

قمة 
الموجة 
 ملي فولت

239 260 8.08 258 262 1.53 7.949 0.769 81.09 

الدالية 
 اثمامية

قمة 
الموجة 
 ملي فولت

249 287 13.25 287 292 1.72 15.26 1.742 87.06 

ذات الثلاثة 
رؤوس 
 العضدية

قمة 
الموجة 
 ملي فولت

241 259 6.95 256 262 2.3 6.224 1.158 67.04 

 بيا الجانبيا اليميا والي ار ف  تن يا التوازايبيا ن بة اللر  ون بة الت ور ون بة   (5الجدو          
 (  مص لق نادا علواا(4للرباع ر م  لن ا  الك ربا   للعضلا  الم ت دفةالختباريا ال)بل  والبعدا ل 

 العضلة

المتغير 
ووحدة 
 قياسه

نسبة  البعدي القبلي
تطور 
 اليمين %

نسبة 
تطور 
 اليسار %

نسبة 
تحسين 
التوازن 

% 

جان  
 اليمين

جان  
 اليسار

نسبة 
 الفرق %

جان  
 اليمين

جان  
 اليسار

نسبة 
 الفرق %

الصدرية 
 العظيمة

قمة 
الموجة 
 ملي فولت

388 297 23.46 324 399 18.8 9.090 2.835 94.26 

الدالية 
 اثمامية

قمة 
الموجة 
 ملي فولت

274 295 7.12 392 398 1.51 43.06 34.91 94.30 

ذات الثلاثة 
رؤوس 
 العضدية

قمة 
الموجة 
 ملي فولت

205 279 26.53 229 285 19.65 11.70 2.150 91.43 

، في رفعة الضغط من الاستلقا) لجان  اليمين ولجان  اليسارالمستهدفة النشاط الكهربائي للعضلات تحليو ومناقشة قيم 
لجميةث العضةلا  الم ةت دفة فة  جانة  اليمةيا ع ة  مةا  (( عا  ةيم مؤ ةر  مة الموجةة2يتبيا ما الجدو   للرباعين اثربعة:

 (( عا  يم مؤ ةر  مة الموجةة3(ت ويتبيا ما الجدو  1للرباع ر م  جان  الي ارللعضلا  يات ا ف   ( يم مؤ ر  مة الموجة
للعضةلا  يات ةا فة  جانة  اليمةيا للربةاع  (الي ار ع    يم ما  يم مؤ ر  مة الموجةة لجميث العضلا  الم ت دفة ف  جان 

ا ع ةة  مةةا  ةةيم لجميةةث العضةةلا  الم ةةت دفة فةة  جانةة  اليمةةي (( عا  ةةيم مؤ ةةر  مة الموجةةة4(ت ويتبةةيا مةةا الجةةدو  2ر ةةم 
 (( عا  ةةيم مؤ ةةر  مة الموجةةة5(ت ويتبةةيا مةةا الجةةدو  3للربةةاع ر ةةم  جانةة  الي ةةارللعضةةلا  يات ةةا فةة   (مؤ ةةر  مة الموجةةة

للربةةاع  جانةة  الي ةةارللعضةةلا  يات ةةا فةة   (لجميةةث العضةةلا  الم ةةت دفة فةة  جانةة  اليمةةيا ع ةة  مةةا  ةةيم مؤ ةةر  مة الموجةةة
عكثر تكيلاً فة  عداا الواجة  النركة  ن ا   اا ارة الك ربا ية ال   ن  ال وىت ل(ت ويلك يد  علق عا العضلا  يوا4ر م 

واليا ينت  عنه ا تصادية فة  تجنيةد الونةدا  النركيةة ممةا يةؤدا الةق نبةو  م ةتوى اا ةارة الك ربا يةة م)ارنةة مةث نايرات ةا 
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الوندا  النركية لتعةوي  الضةعف الموجةود ما العضلا  ف  الجان  الم)اب  والت  تعم  علق تجنيد عكبر  در ممكا ما 
وننا ل بد ما اا ارة إلق عا الكتلة المرفوعة لكلا الجانبيا ن  النرك  الم لو ت في ا لك  يتمكا الرباع ما تنليي الواج  

ل)وة مث يات ات مما يا ر عا العضلا  ف  الجان  الم)اب  تنتا  إلق تجنيد عكبر للوندا  النركية ب دف تن)ي  الت اوا با
كةة   ونةةيا يتلة  مةةث مةا جةةاا بةهعضةلا  الجانة  ال ةةوى والتة  تةةؤدا نلةس الواجةة  النركة  وبتجنيةةد ع ة  للونةةدا  النركيةةت 

عةدد خدام عنة  ا ةتتميكانيكية العمة  العضةل  الصةني  "علق عا (وعبد الرزا  جبر الماجدا  صري  عبد الكريم اللضل ما
اللا دة الل يولوجية  وف يكةوا عكثةر ا تصةادية والةيا يعنة    ا ناتعونيا يعن   ةت   ما اللياف العضلية با تصاديه عاليع

داا علق العكس لا نناك ا تصةةةةةةادية ف  اع   فاعلية ك ربا ية باعتبار أميكانيك  عال ت وليلك فأا العضةةةلة  ةةةتكوا ب  نات
ت ويعةزو البانةث (298ت صلنة 2018 اللضل  و الماجدات  منه عندما تكوا العضةةةةةةلة تن  وضث ميكانيك  غير منا  

تلةك اللةةرو  فة   ةةيم ال)ةوة ال)صةةوى مةا بةةيا العضةةلا  المتنةاارة علةةق جةانب  الج ةةم وعةدم التةةوازا الةق الختلافةةا  التكوينيةةة 
( و لةة عداا التمرينةا  Barالمزدوجة  ضةي  الث)ة ( والبنيوية عو الةق نةوان  تدريبيةة نتيجةة عداا تمرينةا  ت ةتخدم في ةا العتلةة 

بعتلةة منلردة دمبلصةةا  عو عج ةةزة عخةةرى( لتنميةة وت)ويةةة العضةةلا  لكةة  جانةة  علةق ندة ا ةةتراتيجية اللصةة  النةةادا(ت ممةةا 
  يؤدا بدور  إلق عدم انتاام عملية الدفث وتزامن ات ونيا ما عكد  و ام يا يا( علق عا عا ضعف ناص  ف  العضلا  ف

عند جانب  الج م ي ب  خللًا ف  التوازا العضل  نتيجة تركيز الرباع علق العضلا  ال)وية وكيلك عداا التمرينا  الخاصة 
 . (8ت صلنة 2016 ال)صيرت  بكلتا اليراعيا دوا ت)نيا التوازا العضل  ب ك  علم   ليم

فؤ ال)ةةوة العضةةلية علةةق جةةانب  الج ةةم ينةةت  عنةةه خ ةةأ فنةة  فةة  الداا ونةةو عةةدم تةةزاما ويةةرى البانةةث إا عةةدم تكةةا        
وانتاةةام عمليةةة الةةدفث بكلتةةا الةةيراعيا ممةةا يةةؤدا إلةةق امتةةداد إنةةدى الةةيراعيا  بةة  الخةةرىت ونةةيا الخ ةةأ ال ةةا ث ي ةةمق المةةد 

 المتتابث واليا يؤدا ف  نال  كثيرة إلق إف ا  الرفعة. 
يم ن   اللرو  ف  الختبار البعدا ع   ما الختبار ال)بل ت ممةا يةد  علةق ت)ةار  اا ةارة الك ربا يةة كما وتا ر          

واليا بدور  يد  علق ت)ار  ال)وة العضلية لكلا الجانبيات  لا زيادة ال)ةوة العضةلية مةا خةلا  تنليةز ونةدا  نركيةة عكثةرت 
د ونةدا  نركيةة كثيةرة  ةدر الم ةت اعت وزيةادة عةدد الونةدا  النركيةة عندما ت)وم برفعة  صوية فإا النالة المثالية ن  تجنية

 . (F., 2005, p. 27 ) تعن  زيادة ال)وة(
ويعزو البانث يلك الق فاعلية التمرينا  الخاصة والتنليز الك ربا   ف  التأثير علق العضلا  علق جانب  الج م         

وخاصة العضلا  الضعف والتمكا ما ت ويرنا ف  ا تثارة وتجنيد عةدد عكبةر مةا الونةدا  النركيةةت إي عملة  التمرينةا  
مار العضةلة ل)ةيم التجنيةد الةداخل ت ممةا عدى إلةق زيةادة نةات  ال)ةوة العضةلية الخاصة الموضوعة مةا البانةث علةق زيةادة ا ةتث

مةةن   التةةدريب  الا ععلةةق  (نيةةدر جبةةاروا تراب ةةا مةةا عضةةلا  الجانةة  ال ةةوى فةة  ن ةةبة تجنيةةد الونةةدا  النركيةةةت إي يؤكد 
ويلةك  فضة  للعمة  العضةل إنتةا  عيجعة   الةياالعضةل   الن)بةا  س علميةة صةنينة لةه ال)ةدرة علةق زيةادة عالمبن  علق 

ا ال ةةتمرار فةة  نةةي  النمةةا  التدريبيةةة يجعةة  العضةةلة تةةزداد  ةةوة نتيجةةة التكيلةةا  ا  كبةةر عةةدد مةةا الليةةاف العضةةلية و ع بتجنيةةد
ل  مةا خةلا  ت والةيا بةدور  يعمة  علةق تن ةيا التةوازا العضة(69ت صةلنة 2012 النصرات  ني  اللياف  الت  تنص  ف

" درة الج از العصب  علق إر ا   ةيال  عصةبية انتةا   ةوة عضةلية متكاف ةة للعضةلا  علةق جةانب  الج ةم للتغلة  علةق 
وتا ةةر ن ةة  الت ةةور فةة   ةةيم  ت(8ت صةةلنة 2016 ال)صةةيرت  الم)اومةةا  المختللةةة بان ةةيابية وتنا ةة  عضةةل  نركةة  مثةةال "

الك ربا   للعضلا  علق جانب  الج م بن   عاليةةت عا زيةادة فة  التجنيةد للونةدا  النركيةة فة  الختبةار البعةدات الن ا  
وني  الزيادة الناصلة  د جاا  من جمة مث زيادة  درة العضلة علةق رفةث كتلةة عكبةرت ونةيا ل يعنة  ف)ةداا العضةلة لتكيل ةات 

ف تن)يةة  اانجةةاز الفضةة ت ممةةا يةةد  علةةق الت ةةور فةة  ال)ابليةةة علةةق تجنيةةد بةة  زيةةادة  ةةدرة العضةةلة علةةق التجنيةةد اللعةةا  ب ةةد
الوندا  النركية وت ور خاصية التوصي  والتج يةز العصةب  فة  عداا الواجة  النركة  الم لةو ت ويعةزو البانةث يلةك الةق 

عمةيا خزعة  إي يؤكةد كة  ما النم  التدريب  الم)نا الموضوع ما البانث عند تنليي التمرينا  الخاصة والتنليز الك ربا  ت 
( علةق عا الن ةا  الك ربةا   للعضةلا  يةزداد مةث تةدريبا  الم)اومةةت ف)ةد عثبتة  الدرا ةا  عا ننالةك عبد ون يا علة  كةاام
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( بعةةد ثمانيةةة ع ةةابيث مةةا تةةدريبا  الم)اومةةة وبالتةةال  إنتةةا   ةةوة عكبةةرت EMGزيةةادة فةة   ةةرااا  التخ ةةي  الك ربةةا   للعضةةلة 
يبا  يا  خصوصية عكبر وبتأثير عكبر  ةانم يلةك فة  رفةث م)ةدار ال)ةوة العضةليةت إي ي ةاعد يلةك فة  رفةث وكلما كان  التدر 

وكيلك يد  علةق عا العضةلا  ت (108ت صلنة 2019 عبد و كاامت  م توى النافز العصب  وبالتال  م)دار ال)وة المنتجة
ابليت ةةا فةة  تجنيةةد عكبةةر  ةةدر ممكةةا مةةا الونةةدا  النركيةةة وبجانةة  يلةةك  ةةد ت ةةور تكيل ةةا فةة  الجانةة  الضةةعف  ةةد زاد   

( بةأا تةدري  العضةلا  يمكةا عا ي)ةود Sillanpaa ةيلانبا  وا تصاديت ا م)ارنة مث الختبار ال)بل ت ويتل  يلك مةث مةا يكةر 
ال تصةاد فةة  ال ةتثارة للونةةدا  النركيةةة  ية عاالةق ت)ليةة  دور النتلاضةة التزامنيةةة للونةدا  النركيةةة فة  إنتةةا  ال)ةوة العضةةل

.(J, 2007, p. 79) المنتلضة مما يؤدا الق نبو  م توى اا ارة العصبية عو الن ا  الك ربا   المصان  ل ا
 

ويعزو البانث يلك عيضاً الق ال تراتيجية الت  اتبع ا ف  التأثير علق العضلا  وخاصة العضلا  الضعف عند         
تنليةةي التمرينةةا  الخاصةةة والتنليةةز الك ربا   ا ةةتراتيجية اللصةة  النةةادا التةة  تنلةةي لكةة  جانةة  علةةق نةةدة(ت لا "التمرينةةا  

مكانيةةا   الرياضةة  وتنميت ةةا للوصةةو  الةةق النةةداف المرجةةوة بأ ةة  ج ةةد وو ةة  ممكنةةيا الخاصةةة ت ةة م فةة  تن ةةيا م ةةتوى وا 
 يعمةةة  التنليةةةز الك ربةةةا   علةةةق ان)باضةةةا و  ت(43ت صةةةلنة 2014 نمةةةادا و علةةة ت  بن ةةة  الن ةةةا  الرياضةةة  الممةةةارس"

عدد ما اللياف العضلية وما ثم رفث م توى الرياضة  وب دة متنكم ب ا عبر تنايم التردد لتجنيد عكبر  ما الثبا  عضلية
 .(18ت صلنة 2012 النصرات  بدنياً 

لةةةيلك ا ةةةتخدم البانث التمرينةةةا  الخاصةةةة والتنليةةةز الك ربةةةا  ( للا ةةةتلادة مةةةا مميةةةزا  كةةةلا ال ةةةري)تيا للتةةةأثير فةةة          
( وت ةةوير التكيلةةا  العصةةبية Bench Pressاملةةة فةة  رفعةةة الضةةغ  مةةا ال ةةتل)اا الن ةةا  الك ربةةا   لنةةم العضةةلا  الع

 و ابلية التوصي  العصب  لتلك العضلا  مث ت)لي  ن   اللرو  لتن)ي  التوازا العضل  الم لو  علق جانب  الج م.

علةةةق ضةةةوا النتةةةا   التةةة  توصةةة  ل ةةةا البنةةةث ف)ةةةد ا ةةةتنت  عةةةدة ا ةةةتنتاجا  نةةة  عا ا ةةةتخدام التخ ةةةي  الك ربةةةا   و        
للعضلا   ري)ة ناجنة ود ي)ة ل)ياس ال)وة العضلية لت خي  نوان  ال)وة والضةعف فة  المجةاميث العضةلية التة  تةؤثر فة  

ربةةا   يةةؤدا إلةةق ت ةةوير ال)ةةوة ال)صةةوى وخاصةةة للعضةةلا  الداات وكةةيلك عا ا ةةتخدام التمرينةةا  الخاصةةة مةةث التنليةةز الك 
الضعف لت)تر   يم ا ما العضةلا  ال ةوى ليةتم تن ةيا التةوازا العضةل  علةق جةانب  الج ةمت والةيا يةنعكس إيجابةاً علةق 

 الداا وبالتال  علق اانجاز. 
لج زة النديثة ف  الك ةف عةا الخلة  علق وف  ال تنتاجا  الت  توص  إلي ا البانث عوصق بضرورة ا تخدام او        

 Bench ال ةتل)اا فة  رفعةة الضةغ  مةافة  العمة  العضةل  وخاصةة تةوازا ال)ةوة ال)صةوى للعضةلا  علةق جةانب  الج ةم 

Press) ت وضرورة ا تخدام التمرينا  الخاصة بمصانبة التنليز الك ربا   لعم  مناومة تدريبية ت تم  علق مزايا ك  مةا
 ز الك ربا  ت لت وير ال)وة ال)صوى وتن يا التوازا العضل  علق جانب  الج م.التمرينا  والتنلي
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   . (. ت)نيةا  الج ةةزة والختبةةارا  الل ةةيولوجية. جامعةةة ديةةالق: الم بعةةة 2013 ةيس جيةةاد خلةةفت و صةةلاا عبةةد الونةةا
 المركزية.

   .(. ال)ةانرة: دار اللكةر 3اختبارا  الداا النرك   المجلد (. 1994منمد ن ا علاوات و منمد نصر الديا رضواا
 العرب .

   .(. تةأثير ج ةاز م)تةرح وتمةاريا التةوازا العضةل  فة  عمة  ال)ةوس الخ ةاف  ل رفة  الث)ة  2016و ام يا يا ال)صةير
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 الملاحق
 عنموي  للتمرينا  الخاصة الم تخدمة ف  المن ا  (1  ملن 

 

 ت اسم التمرين

 1 الضغط على الصدر بالدمبو عند الرقود على مقعد تدري  مستوي بنل بريس زوج دمبلص مستوي(

 2 مطرقة( فتح زوج دمبلص مستوي الرفرفة بالدمبو عند الرقود على مقعد تدري  مستوي

 3 سح  الثقو للأعلى بلوفر مستقيم عريض بار(

 4 وسط( الضغط على الكتفين بالجهاز ضغط امامي بالجهاز

 5 الضغط بالدمبو ضغط زوج دمبلص(

 6 نشر للجان  مطرقة زوج دمبلص

 7 الرف  اثمامي بالدمبو نشر أمامي دمبلص مطرقة مترادف(

 8 نائم وسط( Zالضغط الفرنساوي من الرقود تراي سيبس 

 9 الغطس بالجهاز من الجلوس  تراي سيبس بش داون جهاز(

 10 الضغط على العضلة ثلاثية الرؤوس بالدمبو من الرقود ترايسبس مطرقة نائم(
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 ( من ا  التمرينا  الخاصة والتنليز الك ربا  2ملن  

 

 الحمو التدريبيمكونات  الاسبوع ت

التحفيز  ثا الراحة
 الكهربائي

مجموعات  3
HZ 

الراحة بين 
 مجموعات ثاال

بين 
 التكرارات

 ثا

بين 
 التمرينات

 ثا

 اثوو والثاني 1

 80 75 70 % الشدة
90-120 120 

35 30 

 30 35 6 7 8 التكرار
 85 80 75 % الشدة

120 120 
40 30 

 30 40 4 5 6 التكرار
 75 70 65 % الشدة

90 120 
45 60 

 60 45 7 9 10 التكرار

 الثالا والراب  2

 85 80 75 % الشدة
120 120 

45 60 
 60 45 5 6 7 التكرار
-120 90 85 80 % الشدة

150 
180 

50 90 
 90 50 3 4 5 التكرار
 80 75 70 % الشدة

90-120 120 
55 90 

 90 55 6 7 9 التكرار

 الخامس والسادس 3

-120 90 85 80 % الشدة
150 180 

60 120 
 120 60 3 5 6 التكرار
 95 90 85 % الشدة

150 180 
60 120 

 120 60 2 3 4 التكرار
 85 80 75 % الشدة

120 120 
65 150 

 150 65 5 6 7 التكرار

 الساب  والثامن 4

 95 90 85 % الشدة
150 180 

70 150 
 150 70 2 3 4 التكرار
-150 100 95 90 % الشدة

180 180 
75 180 

 180 75 1 2 3 التكرار
 90 85 80 % الشدة

120 120 
75 180 

 180 75 3 4 5 التكرار
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 الوحدة التدريبية اثولى نماذج للوحدات التدريبية (3ملحق 

 
نجاز رفعةو وعداا ال)صوى ال)وة  ال دف ما الوندة التدريبية: ت وير  (الضغ  ما ال تل)اا ا 

 د( 89-74الزما:              21/7/2018اليوم: ال ب          ال بوع: الو                  ال  ر: الو 

 د( 29-24زما التمرينا  والتنليز الك ربا          صباناً  9:00ال اعة:     
                       

 القسم ت
زمن 
 اثدا) د

 التفاصيو

معدو 
الثقو 

الوسطي 
 للتمرين

 

 
 

 الراحة
 20-15 التحضيري 1

إحما) عام: حركات التدوير لمفاصو الرسغين والمرفقين والكتفين  
 ورف  وخفض الذراعين وتمطية للعضلات وحركات بالعصا
 إحما) خاص: أدا) رفعة الضغط من الاستلقا) بأثقاو خفيفة

2 
 
 

 الرئيس

بين  مكونات الحمو التدريبي التمرين 
 المجموعات

بين 
 التمرينات

 ثا ثا %77.4 منهاج المدر  30-35

6-7 
بنل بريس  
مستوي زوج 

 دمبلص

 80 75 70 الشدة %
74.5% 90-120 120 

 6 7 8 التكرارات

6-7 
فتح دمبلص 
مطرقة 
 مستوي

 80 75 70 الشدة %
74.5% 90-120 120 

 6 7 8 التكرارات

6-7 
بلوفر 
مستقيم 
 عريض بار

 80 75 70 الشدة%
74.5% 90-120 120 

 6 7 8 التكرارات

التحفيز  
 الكهربائي

3-4 
العضلة 
الدالية 
 اثمامية

 HZ 40 40 40 الشدة

 1 1 1 التكرارات 120 30 

 10 10 10 زمن اثدا) ثا

3-4 

العضلة ذات 
الثلاثة 
رؤوس 

 لعضديةا

 HZ 40 40 40 الشدة
 1 1 1 التكرارات 120 30 

 10 10 10 زمن اثدا) ثا
 حركات تهدئة واسترخا) وتمطية 5 الختامي 3

 ثانية بالتحفيز الكهربائي للعضلة اثضعف، وفقاً لنسبة الضعف. 2-1تكرار بالتمرينات الخاصة،  2-1*تم زيادة 
 


