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 الكهربائي نشاطفي ال( EMS) الكهربائيو الانقباض العضلي المتحرك دراسة مقارنة بين
 للرباعين الشباب للعضلات العاملة في رفعة النتر

 م.د فالح هاشم فنجان
 جامعة بغداد -وعلوم الرياضة البدنية كلية التربية 

 مقدمة
 لعًكج ا عاملة  و ر ر الام ات  ا نياع ا   ربائوعياج  اب ة ت يف  نا نس معت مس مي لة ا ب    و ندم واود درا ة  
وبا تا و  الان باا ا مت رعا   ربائو  لعًكج ا عاملة مس خكت  نياعوم ارنت ا مر ا  (EMSالان باا ا   ربائو )مس خكت 

باًاج ي وس انلن  و هرع هرع الان  وا  مس لنياع ا   ربائو  لعًكج ا عاملة  ا مواة و قمة وم ا ة  فروقاج ا تعرف نلن ا
 ي وقد هد ج ا درا ة ا ن.ا مععياج ا خا ة بنياع ا عًكج

 .ا مت رعالان باا ا عًلو ( مس خكت ا مواة)قمة وم ا ة  و  لعًكجا نياع ا   ربائا تعرف نلن  .8
ا   ربائو ا عًلو الان باا ( مس خكت ا مواة)قمة وم ا ة   لعًكج ا نياع ا   ربائوا تعرف نلن  .2

(EMS). 
اما ماتمر ا ب    ت وس مس ربانو ا مر ز  يا تخدم ا با   ا من   ا و فو بل لود ا م ارنة ور ع  مك مت  عبيعة ا مي لة

ي اما ا تاربة ا رئي ة تًمنج مك  اختباراج  و ا يوم (  ن 87) بلنمار يس( ربان7ب وام ) ا وعنو  رناية ا موهبة ا رياًية  و ب داد
( نلن EMGقعاج ا از الايارة ا   ربائية )تم تمبيج ا ً ع  ديد امامو مس ا وقوف(-ا   بة ا ميت -  خلفوالاوت وهو )قر  ا

ب مة  ممتا مت  لعًكج ا   ربائو نياعا عًكج ا عاملةي وبعدها تم ادا  الاختبار ًمس الا تعانة ا   وية  لربانيس وا تخراا ا 
 ا   ربائو ن بااالا بتلمير( EMGا   ربائو  لعًكج بوا عة ا از ) ا ا نياعا يوم ا مانو تم ا تخرا ي و ووم ا ة ا مواة

(EMS) وا تنت  ا با  .ي  نف  ا ماامير ا عًلية 
 عًكج ا راليس وا   ر.  ا مواة و قمة  معنويا   اس الان باا ا مت رع      رقا   -8

 واو ن ا با  :
ااند  امنا  ا تدريد ا ن اند ين باا نًلو (  ل  وت نلن اEMSمم س الا ادة مس ا ت فيز ا   ربائو) -8

 الان باا ا عًلو بالأ لود ا مت رع.
 :التعريف بالبحث 9-9

 المقدمة واهمية البحث:
ا فردية  الا عاد نلن  ت الا عاد ا رياًية وخ و ا   بنتائا تعور ا علمو ا ر  ني دع  و ا  نواج الاخيرة اخر يل و اس ا 
مما  عاف اوزان مت ت ا ن مك  اً الأخيرةالام ات ار تم س ا ربانيس ا عا مييس مس ت  ي  ارقاما  نا ية  و ا  نواج  ممت  عبة ر ر

وهرا د ر ا مخت يس ا ن ا ب   وا ت  و نس الا باد ا تو    ازيادة ا  اندة ا اماهيرية و  ا ن تواي  الأن ار نلن هرع ا لعبة اد 
لوماج تتعل  عمن ا موا تو ا مت   ةي رقام وا  يف نس ا معلوماج ا م مة ا تو  اس   ا دور  عات  و هرع الا  انج ورا  هرا الانااز

ار باج مس   لربا  ا ا ا از ا عًلو واهمومد  ا تاابت ا  لتدريد  لربا   با عملية ا تدريبية واخر    ا نكقة بالأا زة ا و يفية
وم ا ة قم   ا )  ربائية ا عًلة( وتيمتامنا  ان باً ا مس ارا  ا تدريد ا رياًو ا متممت با ًرور  معر ة ا تاابة ا عًكج 

لاس هرع ا معلوماج ًرورية  ت ديد وا ة ا تدريد ا ر  ي دف  لو وت    ا ا عًلة نند الان باا ا عًلو ت ت ا ي ا ر   ا مواة
ي و و ي  نتائ  ا ًت وبا تا و ت   لت لد نلن م اوماج  بيرة امنا  ا تدريد  لعًكج ا عاملةمم س ت  ي    ان باا نًلوا ن انلن 
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 لعًكج وا ر  يعد مس الا ا يد ا م مة وا ًرورية  و تدريد ا  وة  (EMS) ئو ر ا تدريد با ت فيز ا   رباًالاخيرة  ا ونة
ت فيز ا   ربائو وا   وت نلن معلوماج ا تعرف نلن ا ية الان باا ا عًلو مس ارا  ا تدريد با  نلنا عًلية  ر ع  رص ا با   

 ر ع  ( EMS) ا   ربائو ا مت رع والان بااًلو امنا  الان باا ا ع مس ا مم س ت  ي  ا  لعًكج ا ر  و  ربائا  ا نياع تخص
(  و EMSالان باا ا عًلو ا مت رع والان باا ا   ربائو )بيس  ا م ارنةت مس اهمية ا ب    و إر  ال ا با   ا ن هرع ا درا ةي 

 .قمة وم ا ة انلن نلنوا تعرف   لعًكج ا عاملة  و ر ر الام ات ا نياع ا   ربائو

 مشكلة البحث 9-5
يتماين مر ا ي  ا رياًو وا مدرد امنا  ا منا  ة وا ر   اس نملية ت  ي  م تو  ا ًت ي ودنا ا ن الانااز ا ر  ي بو ا 

يتعلد معر ة معلوماج خا ة ا تعور ا  ا ت  و الا عاد ا رياًية بي ت نام والاناازاج ا مت   ة  و ر ر الام ات بي ت خاص 
دريد وخا ة ا ا از ا عًلو ومس خكت اعك  ا با   نلن ا عديد مس ا درا اج وا ب و   م امنا  ا ت لربا  ا زت  ا و يفية لانس ا

 ا   ربائو ن باامس الأ (ا مواة لعًلة ا متممت با)قمة ومعدت وم ا ة  درا ة ت يف  نا نس مععياج ا نياع ا   ربائوياد هناع 
(EMS)ر ع  رص ا با   نلن ا م ارنة  ن باا ا مت رع   عت الاهرع ا مععياج مس خك ا نار اس ا درا اج ا  اب ة تعرقج   ي 

 ا   وت نلنا ن  يؤد  ن باًاج( وبا تا و معر ة ا  الامت رع)ا   ربائو وا ن باًيسبيس مععياج الايارة ا   ربائية  لعًلة بالأ
  .وبا تا و ام انية ت ييد انلن داخت ا عًلة قمة وم ا ة انلن

 أهداف البحث: 9-3
 .الان باا ا مت رعمس خكت   لعًكج ا عاملة  و ر عة ا نتر (ا مواة)قمة وم ا ة ا نياع ا   ربائو  ا تعرف نلن .8
(  لعًكج ا عاملة  و ر عة ا نتر مس خكت الان باا ا   ربائو ا مواةا تعرف نلن ا نياع ا   ربائو )قمة وم ا ة  .2

(EMS.) 
)قمة وم ا ة ا مواة( (  و ا نياع ا   ربائو EMS  ربائو )ا تعرف نلن ا فر  بيس الان باا ا مت رع والان باا ا  .2

 . لعًكج ا عاملة  و ر عة ا نتر

 مجالات البحث: 9-2
  نة(87ربانيس يباد بانمار )ا ماات ا بير :  8-5-8
 .(2086/1/1-2086/5/81) :ا ماات ا زمانو8-5-2
  و ب داد.  ر ر الام اتية ا ماات ا م انو: قانة ا مر ز ا وعنو  رناية ا موهبة ا رياً 8-5-2

جراءات منهجيه -3  :الميدانية ةالبحث وا 
 منهج البحث: 3-9

 . ا مراد  ل ا ا تخدم ا با   ا من   ا و فو بل لود ا درا اج ا م ارنة و ر ع  مك مت  عبيعة ا مي لة

 مجتمع البحث وعينته: 5– 3
 (  نة87بانمار ) ربا ( 20وا مت ونة مس )رياًية  و ب داد تممت ماتمر ا ب   بربانو ا مر ز ا وعنو  رناية ا موهبة ا 

 (.%25ا  بن بة ) يس( ربان7إر بل  نددهم )مس رو  الانااز الانلن  ا ب  قام ا با   بدختيار نينة  إر

 الوسائل وا دوات وا جهز  المستخدمة في البحث: 3-3
 :وسائل جمع المعلومات 3-3-9

 انبية.ا م ادر وا مراار ا عربية والأ .8
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 ا مك  ة وا تاريد. .2
 الاختبار وا  يا . .2
 ا تمارة  ت ايت وتفري  ا بياناج. .1
 (.2+ اقراص  يزرية ندد ) (8 ا بة لابتودي ندد) .5
 بك تري م ينة  كقة. .6
 م عبة خا ة بر ر الام ات. .7
 ا از ر ر ام ات قانونو. .1

 الاجهز  المستخدمة في البحث:3-3-5
 (.8(ندد )EMSا از ا ت فيز) -8
 .(8( ندد)EMGا از ) -2
 (.8( ندد )Canon اميرا ) -2

 اجراءات البحث الميدانية: 3-9
 تحديد العضلات العاملة: 3-9-9

ا تو  ب  وتم مس خك  ا ت ديد ا عًكج  ر ر الام اتب *وا ب و  درا اجا  ا عديد مسنلن ا با   مس خكت اعك  
( وا تو ا عًلة ا دا ية ا  تفية الاماميةو  ا عًلة ا   رية ا ع يمةو  مية ا ربانيةا عًلة ا فخرية الامابا) وا متمملة ا عاملة  و ر ر الام ات

 انتمدها ا با    و هرع ا درا ة.

 تحديد اختبارات البحث: 3-9-5
ا   بة  -قر  ا  خلفوتم ت ديد الاختباراج ا تا ية )  لعًكج ا عاملة  و ر ر الام ات ا نياع ا   ربائومس اات ا تخراا  

  لأنلن مس ا وقوف(.ً ع ا  -ا ميت 

 التجربة الاستطلاعية: 3-2
ا مر ز ا وعنو  رناية ا موهبة ا رياًية   را ا تل د  نلن قانة( 2086/1/1) بتاريلاار  ا با   ا تاربة الا تعكنية  

يا نمل و ( EMG) ا از ا تخعيع ا   ربائوو  (EMSمس نمت ا از ا ت فيز ا   ربائو )  تخراا م ت ر  لاا وقج ا  ةا ومعر متوً
( نلن ا د ا راد نينة EMG)بوا عة ا ازا   ربائو وا تخراا قيم الايارة ا   ربائية  ا تخدام ا تدريدي ار تم الايارة ا   ربائية

 الا تعك .

 ة:يالتجربة الرئيس 3-8
ار خًعج نينة  رياًيةا مر ز ا وعنو  رناية ا موهبة ا  نلن قانة (82-2086/1/82) تم اارا  ا تاربة ا رئي ة بتاريل 

تم تمبيج لاقعاج  وقدً ع  ديد امامو مس ا وقوف(-ا   بة ا ميت -ا ب   ا ن مك  اختباراج  و ا يوم الاوت وهو )قر  ا  خلفو
ا تخراا و  ًمس الا تعانة ا   وية  لربانيس ادا  الاختبار( نلن ا عًكج ا عاملةي وبعدها تم EMGا از الايارة ا   ربائية )

 .*ة ا   ربائية ا متمملة ب مة وم ا ة ما ت ج ا من ننالايار 

                                                           
؛ تاثير منوج تدريبي بالتحفيز الكوربائي وجواز لتقوين اداء رفعة النتر واثر ما في القوة العضلية والاسجاز لدى الرباعين فالح  ا ن فنجان -1

 ..971اطروحة دكتوراق، جامعة بغداد، كلية التربية البدسية وعلوئ الريااة، الشباب، 

، اطروحة دكتوراق، جامعة (14-19تاثير منوج تدريبي مقترح في بعا المتغيرات البايوكينماتيكية في رفعتي الخطف والنتر للا باب بعمر ) -9

 .9779بغداد، كلية التربية البدسية وعلوئ الريااة، 
 (.1ين ر ملحق ) *
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ا عًلة ار تم ت فيز ا عًكج ا عاملة ا متمملة با ) (EMS) خًعج نينة ا ب   ا ن ا ت فيز ا   ربائو و و ا يوم ا مانو 
عاد ا از ا ت فيز ا   ربائو نلن تمبيج اقو ( ا عًلة ا دا ية ا  تفية الامامية -ا عًلة ا   رية ا ع يمة -(ا ربانية)ا فخرية الامامية 

وبعدها تم وا تو تممت ا  د الاق ن  ت مت ا كنبيس  يدة ا تيار هيرتز(  70ار بل ج يدة ا تيار) منيل ومد م ا عًلة ا مراد ت فيزها
 (.8و ي ت ) ما موً ة   .*(EMGبوا عة ا از ) ا مواةا تخراا الايارة ا   ربائية  لعًكج ا عاملة وا متمملة ب مة وم ا ة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (8ي ت )

ا نمورا  ( EMS( بتلمير الان باا ا   ربائو )EMGقمة وم ا ة ا مواة  لأيارة ا   ربائية بوا عة ا از ) يوً

 الوسائل الاحصائية: 3-0
 ( SPSSإ تخدم ا با   ا   يبة الا  ائية )

 ا و ع ا   ابو. 
  . الان راف ا معيار 
  إختبار(T) ا مرتبعة  ير عيناج ل . 
 
 
 
 

                                                           
 (.9ين ر ملحق ) *
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 الباب الرابع:-9
 عرض النتائج ومناقشتها وتحليلها:-9

 (8ادوت )
(  و ا نياع EMS لأن باا ا عًلو ا مت رع والان باا ا   ربائو)( Tيبيس الاو اع ا   ابية والان را اج ا معيارية وقيمة )
 لعًكج ا راليس وا   ر والا تافا   ربائو  

ا ماامير 
 ليةا عً

 ا مت يراج
و دة 
 ا  يا 

 الان را اج ا معيارية الأو اع ا   ابية
 (T)قيمة 

ن بة 
 ا خعل

دلا ة 
الان باا  ا فرو 

 ا مت رع
الان باا 
 ا   ربائو

الان باا 
 ا مت رع

الان باا 
 ا   ربائو

نًكج 
ا راليس 
 ا ربانية

 قمة ا مواة

MV 

 و معن 07008 67765 257211 177001 1257866 8201

 معنو  07000 867100 167271 8027158 11777122 18217666 م ا ة ا مواة

نًكج 
 ا   ر

 معنو  07000 207218 277001 817162 6117222 161 قمة ا مواة
 معنو  07000 857268 8617281 617071 15657122 22607222 م ا ة ا مواة

ا دا ية 
الامامية 
  ك تاف

 معنوية 07000 887502 287861 867028 5867866 2557500 قمة ا مواة

 معنو  07000 817017 8217021 627518 21127222 25617222 م ا ة ا مواة
 

 
 (2ي ت)

ا ا ر م ا بيانو   مة ا مواة  و الان باا ا مت رع والان باا ا   ربائو)  -(  عًكج )ا راليس ا ربانيةEMSيوً
  لأ تاف(ا دا ية الامامية -ا   رية ا ع يمة
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  .(9يبين الجدول )
ا عًلو ا مت رع  كن باا  ا و ع ا   ابو بل  :لعضلات الرجلين الرباعية في متغير قمة الموجة 

( 1257866بل  ) كن باا ا   ربائو  ا   ابو اما ا و ع ي (177001( وبدن راف معيار  م دارع )8201)
( وبما اس ن بة 07008( ون بة خعل )67765  د بل ج )( T( اما قيمة )257211وبدن راف معيار  م دارع )

   ا ا الان باا ا مت رع. (  مما يدت نلن واود  رو  معنوية0705) ا خعل ا  ر مس م تو  ا دلا ة

( وبدن راف 161) كن باا ا عًلو ا مت رع  ا و ع ا   ابو بل  :لعضلات الظهر في متغير قمة الموجة 
( وبدن راف معيار  م دارع 6117222بل  ) كن باا ا   ربائوا   ابو   اما ا و ع ي (817162معيار  م دارع )

( وبما اس ن بة ا خعل ا  ر مس م تو  07000( ون بة خعل )207218(   د بل ج )T( اما قيمة )277001)
   ا ا الان باا ا مت رع. (  مما يدت نلن واود  رو  معنوية0705) ا دلا ة

 كن باا ا عًلو ا مت رع  ا و ع ا   ابو بل  :لعضلة الدالية الكتفية الاماميةفي متغير قمة الموجة ل 
( 5867866بل  ) كن باا ا   ربائوا   ابو   اما ا و ع ي (867028( وبدن راف معيار  م دارع )2557500)

س ن بة ( وبما ا07000( ون بة خعل )887502(   د بل ج )T( اما قيمة )287861وبدن راف معيار  م دارع )
 ا   ربائو   ا ا الان باا (  مما يدت نلن واود  رو  معنوية0705) ا خعل ا  ر مس م تو  ا دلا ة

(EMS). 
( يتبيس اس مت ير قمة ا مواة  و الان باا ا مت رع  لعًلة ا ربانية  لراليس ونًكج ا   ر     8مس خكت ا ادوت )

 ا مرييرع ماامير نًلية  و هرا الاختبار  ا عمت ا عًلولان باا ا مت رع امنا  ا  رقا  معنويا  ويعزوا ا با   هرا ا فر  ا ن اس
( ا ن  اس ا عمت ا عًلو ا مت رع 8110مس الان باا ا مابج وهرا ي  م  و ت  ي  قم  انلني وهرا يتف  مر ما ر رت  ) ميعة 

 اس ا زيادة  و ( Berne and Levy 1988دع )وهرا ما ا  ي2يعمت نلن ايراع ندد  بير مس ا عًكج امنا  الان باا ا عًلو 
وا   ر مس  نًكج ا راليس  ع  اسنس ر  ًك   2ا ماامير ا عًلية ا ميتر ة بالادا  ي  م  و ت  ي  انلن ان باا نًلو ي

وهرا يتعلد  ت ريبا   مانية( 2-8)قليت ادا  ي در با زمس ادا  الاختبار اماا عًكج ا م مة وا تو   ا دور  بير  و اتمام ا ر عة 
وهرا ما ايار ا ي  )نبد نلو وقا م  لعًكج ا عاملة  لت لد نلن م اومة ا م تي اخراا انلن قمة مم نة  لنياع ا   ربائو 

ابو )وير ر  1( اس  ت نمت نًلو ي ر ًمس الا تعانة ا   وية  لرياًو ت ابلة زيادة  و ا تاابة ا ا از ا عًلو 8111
د ا ف يو واو  زيادة ا نياع ا   ربائو  لعًكج هو قوة الان باا ا عًلو ا ر  يؤد  ا ن ا زيادة اس ا  ب (8117وم مد  ا عك

ًكج ا راليس وا   ر ا مر ا لد ا مدربيس ير زوس نلن تدريد ن إر اس 5ا ميتر ة  و هرا الان باا   و تانيد ندد ا و داج
ا  ا مر مس باقو اازا  ا ا م  و  عبة ر ر الام ات  ر ع تادها دائما  لان ا تت مت نبئا  اًا ي ا ماامير ا عًلية الاخر  مس باقو

                                                           
 .57، ص1667بغداد، مطبعة دار الحكمة،  ، جامعةالريااة العلاجيةسميعة خليل محمد؛  - 9

3 - Berne and Levy, physiology, the mosby, company st, Louis, 1988, p 342. 
 .193، ص1688، بغداد، مطبعة التعلين العالي، مبادئ علن التدري  الريااي؛ عبد علي سصيف وقاسن حسن حسين - 4
، 1660، القا رة دار الفكر العربي، ؛ فسيولوجيا ومورفولوجيا الريااي وطرق القياس والتقويننينابو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد صبحي حس - 5

 .975ص
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 Robertoمس اات تانيد ا و داج ا  ر ية  ل  وت نلن انلن ان باا وهرا ما ا دع ) فا  نس تتميز ب رنة وقوة الادا 
 .6(  اس قمة ا مواة تعبر نس اق ن يد تبر ة ا عًلة امنا  الان باا ا عًلو 2004

ة  مت ير قمة ا مواة  لعًلة ا دا ية الأمامية  لأ تاف   د     الان باا ا   ربائو  رقا  معنويا  ويعزو ا با   هرا اما با ن ب
ا ن اس هرع ا عًكج هو  ي ج مس ا عًكج ا مدربة بي ت ايد الامر ا ر  اد  ا ن إس عبيعة ا عمت ي وس  ا معنو  ا فر 

ر ا م ت امنا  الاختبار ي وس نلن مر ز  نلن قمة نا يةي  ًك  نس ر ع  اسراج اي ا  بعو  لايم س ا   وت مس خك    وً
مم س اس يؤد  ا ن م اومة  بيرة ي وس مردودها نلن ا نياع ا   ربائو  لعًكج ا عاملة   بير م ت ا ا م ا  لا واود لان راف

 اانية وا عًلة ا مادة  لررانيس مما ياعت هرا الاختبار تيترع ب  نًكج اخر  ممت ا دا ية ا  تفية ا  اس  ًك  نس ر ع
قت مما  و  اس م لع بي ت مباير ا ا م ت د ة تتوز  نلن هرع ا عًكج وبا تا و ي وس ا نياع ا   ربائو  لعًكج ا م اومة
 . نلي ا

 
 (2ي ت)

ا ا ر م ا بيانو  - راليس ا ربانية(  عًكج )اEMS و الان باا ا مت رع والان باا ا   ربائو) ا مواة  م ا ة يوً
 ا دا ية الامامية  لأ تاف(-ا   رية ا ع يمة

 

 ( نجد انه.9بالرجوع الى جدول )
 كن باا ا عًلو ا مت رع  ا و ع ا   ابو بل  لعضلات الرجلين الرباعية:مساحة الموجة في متغير  
بل   ربائوكن باا ا   ا   ابو   اما ا و ع ي (8027158( وبدن راف معيار  م دارع )18217666)
( 07000( ون بة خعل )867100(   د بل ج )T( اما قيمة )167271( وبدن راف معيار  م دارع )11777122)

  ا ا الان باا  (  مما يدت نلن واود  رو  معنوية0705) وبما اس ن بة ا خعل ا  ر مس م تو  ا دلا ة
 ا   ربائو.

                                                           
دراسة العلاقة بين بعا متغيرات النشاط الكوربائي للعضلات والقياسات الجسمية والمتغيرات الميكاسيكية وأثر ا صفاء عبد الو اب اسماعيل؛  -  .

 .198، ص 9719اطروحة دكتوراق،  ( سنة،97-18ولمبية للرباعين باعمار )في مسار الثقل في الرفعات الا
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 كن باا ا عًلو ا مت رع  ابوا و ع ا    بل  لعضلات الظهر:مساحة الموجة في متغير  
بل   كن باا ا   ربائوا   ابو   اما ا و ع ي (617071( وبدن راف معيار  م دارع )22607222)
( 07000( ون بة خعل )857268(   د بل ج )T( اما قيمة )8617281( وبدن راف معيار  م دارع )15657122)

  ا ا الان باا  مما يدت نلن واود  رو  معنوية(  0705) وبما اس ن بة ا خعل ا  ر مس م تو  ا دلا ة
 ا   ربائو.

 كن باا ا عًلو  ا و ع ا   ابو بل  للعضلة الدالية الكتفية الامامية: الموجةفي متغير مساحة  
بل   كن باا ا   ربائوا   ابو   اما ا و ع ي (627518( وبدن راف معيار  م دارع )25617222)ا مت رع 

( 07000( ون بة خعل )817017(   د بل ج )T( اما قيمة )8217021ف معيار  م دارع )( وبدن را21127222)
  ا ا الان باا  (  مما يدت نلن واود  رو  معنوية0705) وبما اس ن بة ا خعل ا  ر مس م تو  ا دلا ة

 ا   ربائو.

 و )ا راليس   رقا  معنويا  (     EMSالان باا ا   ربائو )  و ا مواةم ا ة مت ير ( ناد ان  8مس خكت ا اوت )
ويعزو ا با   ر ع ا ن اس الان باا ا   ربائو يعد مس الا ا يد ا مابتة  ا دا ية الامامية  لأ تاف(-ا   رية ا ع يمة -ا ربانية

(lsometricا ر  لا يؤد  ا ن  ر ة  و ا مفا ت امنا  الان باا ا عًلو ار ان  ي ت ر  وقتا  اعوت  لأن باا ا عًلو وهر ) ا
  لما 7(2080وهرا ما ا دع )م ند وا مد ا مواةزادج م ا ة قلج ا  وة و  ار  لما زادج مدة الان باا ا مواةيؤمر  و زيادة م ا ة 

لنتائ  ا خا ة  زادج مدة الان باا قلج ا  وة تدريايا   ا عًكج لا ت تعير اخراا قمة نا ية  مدد عو ة ي وهرا ما ت    با ن بة 
ا  هرا ما يؤد   1  ص معدت انتاا ا  وة(  ان   لما زادج مدة الان باا ا عًلو ن2008را ما ايار ا ي  )مفتوبم ا ة ا مواة وه

تاميرا  نلن اس ا مر الامور  ( 2082 عدوهرا ما ن ل  )نلو نس ا ن ا زيادة  و الادا  مما ي لت مس قمة ا مواة ويزيد مس م ا ت ا 
وهرا يتكئم مر ادبياج  1س الادا  ار  لما زاد زمس الان باا زادج م ا ة ا مواة ا تو تؤمر  و قيمة م ا ة ا مواة هو زم

  .(1 ما موً ة  و ي ت ) ( وEMSالان باا ا   ربائو )

                                                           
 .317، ص9717، القا رة، دار وائل للنشر، مبادئ التدري  الريااين البشتاوي واحمد ابرا ين الخواجا؛ موند حسي - 0
 .138، ص9771العربي،  ، القا رة، دار الفكرالتدري  الريااي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي ابرا ين حماد؛  - 8
تقنين حمل التدري  على وفق طبيعة العمل العضلي وت ثيرق في التكيف الوظيفي والقوة الخاصة واسجاز رفعة علي كاظن حسين الجوراسي؛  - 6

 .60، ص9713، رسالة ماجستير، ( سنة.1-14الخطف للرباعين ب عمار )
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 (1ي ت )
ا قمة وم ا ة ا مواة  لأيارة ا   ربائية بوا عة ا از )  (EMS( بتلمير الان باا ا   ربائو )EMGنمورا يوً

 :الباب الخامس
 الاستنتاجات والتوصيات:-2
 الاستنتاجات: 2-9

( يو ر معلوماج م مة نس عبيعة ا نياع ا   ربائو  لعًكج ا عاملة امنا  الان باا EMSاس ا تخدام ا از ) .8
 ا عًلو.

  و قمة ا مواة  عًكج ا راليس وا   ر. معنويا   اس الان باا ا مت رع      رقا    .2
  تاف. رقا  معنويا   و قمة ا مواة  لعًكج ا دا ية الامامية  لأ(     EMSاس الان باا ا   ربائو) .2
عًكج ا نياع ا   ربائو  (      رقا  معنويا   و م ا ة ما ت ج ا من ن  و EMSاس الان باا ا   ربائو) .1

 ا راليس وا   ر والا تاف.

 التوصيات: 2-5
 لعًكج.( يو ر معلوماج م مة نس عبيعة ا نياع ا   ربائو  EMGا تخدام ا از ) .8
ااند  امنا  ا تدريد ا ن اند  ل  وت نلن ان باا نًلو ي( EMSمم س الا ادة مس ا ت فيز ا   ربائو) .2

 .ا مت رعبالا لود ا عًلو  الان باا
ت  م  و تانيد و داج ( نلن م ا ة ما ت ج ا من نن EMSمم س ا   وت مس خكت ا ت فيز ا   ربائو) .2

 . ر ية ا بر امنا  الادا 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0909 سبتمبر (1) الجزء 09العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 618 - 

 عربية والاجنبية:المصادر ال
 المصادر العربية:

 ي     يو وايا ومور و وايا ا رياًو وعر  ا  يا  وا ت ويمابو ا عك ا مد نبد ا فتات وم مد  ب و   نيس
 .8117ا  اهرة دار ا ف ر ا عربوي 

   8110ي اامعة ب دادي معبعة دار ا   مةي ا رياًة ا عكاية ميعة خليت م مد. 
 درا ة ا عكقة بيس بعا مت يراج ا نياع ا   ربائو  لعًكج وا  يا اج ا ا مية ت   فا  نبد ا وهاد ا ماني

اعرو ة  (  نةي20-81وا مت يراج ا مي اني ية وامرها  و م ار ا م ت  و ا ر عاج الاو مبية  لربانيس بانمار )
 د توراع.

   8111 تعليم ا عا وي ي ب دادي معبعة امباد  نلم ا تدريد ا رياًونبد نلو ن يف وقا م   س   يس. 
   ت نيس  مت ا تدريد نلن و   عبيعة ا عمت ا عًلو وتلميرع  و ا ت يف ا و يفو نلو  ا م   يس ا اورانو

 .2082ي ر ا ة ماا تيري (  نة86-81وا  وة ا خا ة وانااز ر عة ا خعف  لربانيس بلنمار )

   2008ي ا  اهرةي دار ا ف ر ا عربوي ادةا تدريد ا رياًو ا  دي  تخعيع وتعبي  وقيمفتو ابراهيم  ماد. 
   2080ي ا  اهرةي دار وائت  لنيري مباد  ا تدريد ا رياًوم ند   يس ا بيتاو  وا مد ابراهيم ا خوااا. 
 تامير من   تدريبو با ت فيز ا   ربائو وا از  ت ويم ادا  ر عة ا نتر وامرهما  و ا  وة ا عًلية  ا ا هايم  نااس  

 72086اعرو ة د توراعي اامعة ب دادي  لية ا تربية ا بدنية ونلوم ا رياًةي  ربانيس ا يبادي والانااز  د  ا
 2-  تامير من   تدريبو م ترت  و بعا ا مت يراج ا بايو ينماتي ية  و ر عتو ا خعف وا نتر  كيباد بعمر

 .2002 ي اعرو ة د توراعي اامعة ب دادي  لية ا تربية ا بدنية ونلوم ا رياًةي(82-81)
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