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  العمل العضمي لمهارة الإرتكاز الأمامي الأفقي )البلانش(
 عمى جهاز الحمق فى الجمباز 

 دى/وادرىمحمدىمحمدىحدنىدري*

 البحث:المقدمة ومشكمة 
نتيجة لمتقدم التكنولوجى الذى إجتاح مختمف مجالات المعرفة الإنسانية،  

صبحت فقد حظى النشاط الرياضى بنصيب كبير من التقدم والتطور حتى أ
بطولات العالم والدورات الأوليمبية مسرحاً يستعرض فيو الأبطال الرياضيون 
براعتيم بإظيار ماتوصموا إليو من إبتكارات حركية جديدة فى فنون الأداء 

 الحركى. 
وتتميز رياضة الجمباز بتعدد أجيزتيا وبالتالى تنوع الميارات التى تؤدى  

باز تؤدى عمى كل جياز تصل إلى عمييا، فيناك كم ىائل من ميارات الجم
الحد الذى جعل الإلمام بالتصميم الفنى والتفاصيل الدقيقة الخاصة بأداء كل 

 (2: 2)ميارة يمثل صعوبة أمام العاممين فى مجال تدريس وتدريب الجمباز. 

وتعتبر مجموعة ميارات القوة والثبات في رياضة الجمباز ىي احدي 
والحمق، والمتوازيين  يزة التمرينات الأرضية،المجموعات المياريو لكل من أج

وفي ضوء ذلك يتضح أن ىناك أىمية خاصة لتمك ( 154،117،38: 11)
المجموعة حيث تتمثل في انيا تساىم في انتقال أثر إيجابي لاستخدامات القوة 
عمي باقي أجيزة الجمباز،كما تتوافر فييا كل مستويات الصعوبة التي حددىا 

لمجمباز ،بالإضافة الي أنيا تعمل عمي تطوير أداء ميارات القانون الدولي 
 المرجحات.

وفى ضوء أحدث التعديلات التى أدخمت عمى القانون الدولى لتحكيم 
الجمباز فقد تم تقسيم الميارات الحركية عمى كل جياز إلى خمس مجموعات 

                                                           
 جامعة حموان. -عد بقسم عموم الحركة الرياضية بكمية التربية الرياضية لمبنينمسا ذأستا *
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إلى أقصى  (A)ميارية تتدرج مستويات الصعوبة فييا من أقل مستوى صعوبة 
، إلا أن مستويات صعوبة الميارات عمى جياز الحمق (G)مستوى صعوبة 

( إلى أقصى Aبصفة خاصة تصل الي ستة مستويات تتدرج من أقل صعوبة )
 (11( بمعني ان كل مجموعة ليا مستوي صعوبة.  )Fمستوى صعوبة )

 ( 1جدول )
 يوضح قيم مستويات الصعوبات المهارية عمى جهاز الحمق الستة مستويات 

(F) (E) (D) (C) (B) (A) الصطوبظ 

 القيمة )درجة( 1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6

يتكون جياز الحمق من خمسة مجموعات ميارية ىى )ميارات تؤدى 
من الكب والمرجحات، ميارات مرجحات تنتيى بالوقوف عمى اليدين، ميارات 

ات، تؤدى من مرجحات إلى حركة ثبات بالقوة، ميارات القوة وحركات الثب
 (69:  11النيايات الحركية(. )

وقد ألزم الإتحاد الدولى لمجمباز اللاعبين بضرورة أداء ميارة واحدة  
درجة(  2.5عمى الأقل من كل مجموعة داخل الجممة الحركية لمحصول عمى )

درجة( لكل مجموعة، ويجب ألا يزيد عدد  1.5كمتطمبات خاصة بواقع )
مة الحركية عن أربعة ميارات، وتحتسب الميارات من كل مجموعة داخل الجم

درجة الصعوبة بناءاً عمى مستوى ما يؤديو اللاعب من ميارات عمى كل جياز 
بحيث يحتسب للاعب أعمى تسعة ميارات من حيث درجة الصعوبة مضافاً 
إلييا النياية الحركية التى إشترط الإتحاد الدولى لمجمباز أن تكون ذات صعوبة 

(D) ( .14: 11عمى الأقل) 
والجدول التالى يوضح درجة صعوبة ميارات القوة والثبات لممجموعة  

عبين عمى مستوى العالم وأحسن لا 8الثالثة والرابعة فى الجمل الحركية لأحسن 
لاعبين فى المنتخب القومى المصرى عمى جياز الحمق فى التصفيات  8

 .2112المؤىمة لمدورة الأوليمبية بمندن 
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 ( 2جدول )
وبة مهارات القوة والثبات لممجموعة الثالثة والرابعة فى الجمل صعدرجة 

( لاعبين فى 8(لاعبين عمى مستوى العالم وأحسن )8الحركية لأحسن )
 المنتخب القومى المصرى 

لاربونىرلىىمدتوىىى8أحدنىىاللاربون
ىالطالم

لاربونىفىىالمنتخبىى8أحدنى
ىالقومى

ىالمتعورات
ى

ىالترتوب

مجموعى
صطوباتى
مهاراتى

لمجمورظىا
ى3.4

مجموعى
صطوباتى
ىالجملظ

ندبظى
مداهمظى
مهاراتى
المجمورظى

فىىى3.4
درجظى
صطوبظى
ىالجملظ

مجموعى
صطوباتى
مهاراتى
المجمورظى
ى3.4

مجموعى
صطوباتى
ىالجملظ

ندبظى
مداهمظى
مهاراتى
المجمورظى

فىىى3.4
درجظى
صطوبظى
ىالجملظ

 %69.04 4.2 2.9 %65.00 4.0 2.6 الأول
 %42.85 3.5 1.5 %66.66 4.2 2.8 الثانى
 %38.71 3.1 1.2 %71.79 3.9 2.8 الثالث
 %48.15 2.7 1.3 %72.50 4.0 2.9 الرابع

 %48.15 2.7 1.3 %66.66 3.9 2.6 الخامس
 %50.00 2.6 1.3 %50.00 3.8 1.9 السادس
 %56.00 2.5 1.4 %30.55 3.6 1.1 السابع
 %21.74 2.3 0.50 %66.66 4.2 2.8 الثامن
 %46.83 2.95 1.43 %61.23 3.95 2.44 المتوسط

( لاعبين عمى 8من خلال مقارنة محتوى الجمل الحركية لأحسن )
( لاعبين فى المنتخب القومى المصرى عمى جياز 8مستوى العالم وأحسن )

الحمق من حيث درجة صعوبة أداء ميارات القوة والثبات فى المجموعة الثالثة 
رجات الصعوبة لمجممة الحركية والرابعة ومدى مساىمتيا فى زيادة مجموع د

للاعب تبين أن متوسط درجة صعوبة أداء ميارات القوة والثبات لممجموعة 
درجة(  2.44( لاعبين عمى مستوى العالم قد بمغ )8الثالثة والرابعة لأحسن )

( لاعبين فى المنتخب القومى المصرى 8درجة( لأحسن) 1.43بينما بمغ )
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يضاً أن متوسط نسبة مساىمة درجة صعوبة درجة(، كما تبين أ 1.11بفارق )
أداء ميارات القوة والثبات لممجموعة الثالثة والرابعة فى مجموع درجات 

( لاعبين عمى مستوى العالم قد بمغ 8الصعوبة لمجممة الحركية لأحسن )
فى المنتخب القومى ( لاعبين 8( لأحسن )%46.83( بينما بمغ )61.23%)

 %(.14,41المصرى بفارق )

  
 
 
 
 
 

( نموذج لأداء مهارة 1شكل )
 الدراسة

تعتبر ميارة الإرتكاز الأمامي 
 (planch Support)الأفقي 

(Swallow)  من ميارات القوة والثبات عمى جياز الحمق لكل من المجموعة
درجة(، حيث يمكن  1.3بقيمة) (C)الثالثة والرابعة، وىى ذات مستوى صعوبة 

، كما درجة( 1.4بقيمة ) (D)صعوبة  زيادة مستوى صعوبتيا إلى مستوى 
درجة(،.  1.5بقيمة ) (E)إلى مستوى صعوبة يمكن زيادة مستوى صعوبتيا 

مما يؤكد عمى أىمية ودور ميارة الدراسة فى إمكانية المساىمة الفعالة فى زيادة 
 مستوى صعوبة الجممة الحركية وبالتالى زيادة الدرجة النيائية للاعب.

ميارات من أكثر  عمى جياز الحمق ةر ىذه الميار من ىذا المنطمق تعتب
القوة والثبات فى المجموعة الثالثة والرابعة مع ميارة الأرتكاز الصميبي، ومن 
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المنطقى أن القصور فى أداء ىذه النوعية من الميارات يرجع أساساً إلى وجود 
ء قصور فى مستوى القوة العضمية اللازمة لمعضلات المسئولة عن الأداء، سوا

كان ىذا القصور فى مقدار الإنقباض العضمى أو فى فترة إستمراره، ولكى 
تنجح ىذه العضلات عمى تثبيت الجسم فى أوضاع معينة تفرضيا طبيعة 
الأداء الميارى، فإن ىذه العضلات تعمل من خلال الإنقباض العضمى الثابت 

يلًا عن الزمن الذى يتطمب دوام فترة الإنقباض لمحظات زمنية تعادل أو تزيد قم
 المطموب كشرط أساسى لنجاح أداء الميارة.  

وتختمف مقادير القوة العضمية المبذولة ونوعيتيا سواء كانت ثابتة أو 
متحركة بإختلاف نوع النشاط الرياضى، كما تختمف تمك المقادير أيضاً 
بإختلاف طبيعة الأداء الميارى فى النشاط الواحد، فأبسط الحركات تتطمب 

تعاونياً من عدد كبير من العضلات تشارك كل منيا بدور خاص فى  عملاً 
إخراج الحركة بشكل متقن ومتوافق وىذا يعنى أن لمعضلات أدواراً مختمفة 

 (25:5بإختلاف نوع الحركة. )
فالقوة العضمية كمصدر لمحركة أساسيا الإنقباض العضمى الذى يصعب       

يق أىداف كل أنواع ميارات الجمباز، تشابيو أو تعميمو من حيث الوظيفة لتحق
نطلاقاً من ىذا فإن اجراءات تحميل العمل العضمى أثناء أداء الميارات  وا 
المختمفة والعمل عمى تنميتو ليصل بالأداء الميارى إلى مثالية أداءه أمراً يمعب 

 (2:4دوراً ىاماً فى وضع برامج الإعداد البدنى. )
 ين دراسة العديد من ميارات الجمباز منولذلك فقد حاول الكثير من الباحث

عدة جوانب مختمفة بغرض إيجاد الحمول لممشكلات المرتبطة بالخصائص 
التكنيكية، إلا أن القميل من ىذه الدراسات تناولت دراسة التحميل الوظيفى 

 لمعضلات الأساسية العاممة أثناء أداء ميارات الجمباز.
عممية لمتعرف عمى طبيعة وظيرت مشكمة البحث متمثمة فى محاولة 

النشاط الكيربائى لمعضلات الأساسية العاممة أثناء أداء ميارة الدراسة من 
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خلال محاولتين للاعب، وذلك بتسجيل الظاىرة الكيربائية الحادثة في 
العضلات أثناء الإنقباض وترتيب عمل العضلات بنسب مساىمتيا في الأداء 

 (9الحركي لمميارة.)
 أهداف البحث:

التعرف عمى قيم النشاط الكيربائى لمعضلات الأساسية العاممة أثناء أداء  -1
 ميارة الإرتكاز الأمامي الأفقي )البلانش(.

التعرف عمى توافقات عمل العضلات من خلال نسبة مساىمة كل عضمة  -2
من العضلات الأساسية العاممة لنسبة أقصي إنقباض عضمي ثابت عند 

 امي الأفقي)البلانش( وترتيب العضلات العاممة.أداء ميارة الإرتكاز الأم
وضع أسس لمجموعات تدريبية في ضوء تحميل النشاط الكيربائي  -3

 لمعضلات العاممة لمجموعة ميارات الثبات والقوة في رياضة الجمباز.

 تساؤلات البحث:
ىي المقادير النشاط الكيربائى لمعضلات الأساسية العاممة أثناء  ما -1

  الأداء.
ىي نسب مساىمة كل عضمة من العضلات الأساسية العاممة لنسبة  ما -2

 أقصي إنقباض عضمي ثابت عند أداء ميارة الإرتكاز الأمامي الأفقي
 )البلانش( وترتيب العضلات العاممة.

ىل يمكن وضع أسس تدريبية في ضوء تحميل النشاط الكيربائي  -3
 ة في رياضة الجمباز.لمعضلات العاممة لمجموعة ميارات الثبات والقو 

 
 

 الدراسات المرتبطة:
أثررر إسرررتخدام بعرررض ( بعنةةةوان "6( )1985) "محمد إبرررراهيم شررحات "دراسةةة  -1

أساليب تدريب القوة الخاصة عمي سرعة تعمم ورفع مستوي أداء مهارات 
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بيةدف التعةرف عمةي أثةر تطبيةق أسةموب  القوة والثبات عمي جهراز الحمرق 
الأمةةةةان ومقارنتيةةةةا بأسةةةةموب جيةةةةاز الأثقةةةةال جيةةةةاز الحمةةةةق المةةةةرتبط بحةةةةزام 

المسةةةةحوبو عمةةةةي سةةةةرعة تعمةةةةم ورفةةةةع مسةةةةتوي أداء ميةةةةارتي الطمةةةةوع بالشةةةةد 
وميةةةارة خفةةةض الجسةةةم مةةةن الإرتكةةةاز لمتعمةةةق الصةةةميبي  والضةةةغط لكرتكةةةاز،
سةنو بمنطقةة  16لاعةب فةوق 22وشةتممت العينةو عمةي  عمي جياز الحمةق،

وكانت  يبيو والأخري ضابطة،الإسكندرية لمجمباز،لمجموعتين إحداىما تجر 
أىةةةةم النتةةةةائج أن أسةةةةموب التةةةةدريب بإسةةةةتخدام جيةةةةاز الحمةةةةق المةةةةرتبط بحةةةةزام 
الأمةةةةان أفضةةةةل مةةةةةن الأسةةةةموب الأخر،حيةةةةةث يمكةةةةن بواسةةةةةطتو تنميةةةةة القةةةةةوة 

  الخاصو وسرعة التعمم ورفع مستوي الأداء المياري.
نةوان ( بع16م( )1991)  ..Valentino et al  فالنتينو وآخرون دراسة " -2

" النشرراا الكهرئررامى لمجموعررة عضررمية فررى الحركررات الخاصررة بالملاكمررة"
التعةةرف عمةةى النشةةاط الكيربةةائى لكةةل مةةن العضةةمة الداليةةة، والتةةى اسةةتيدفت 

والعضةةةةةةمة ذات الةةةةةةثلاث رؤوس العضةةةةةةدية، والعضةةةةةةمة المسةةةةةةننة، والعضةةةةةةمة 
كمة المنحرفة المربعة وذلك أثناء أداء المكمة الصاعدة الموجية لمجسم، والم

الصةةاعدة الموجيةةة لمةةرأس، بغةةرض تقيةةيم مختمةةف العضةةلات المشةةتركة فةةى 
سةةتخدم البةةاحثون جيةةاز قيةةاس النشةةاط الكيربةةائى الحركةةات قيةةد الدراسةةة،  وا 

لمعضةةةةلات يشةةةةتمل عمةةةةى أربعةةةةة قنةةةةوات لمتسةةةةجيل، وتةةةةم إسةةةةتخدام الأقطةةةةاب 
شةةةتممت عينةةةة البحةةةث  الكيربائيةةةة السةةةطحية التةةةى ثبتةةةت فةةةوق العضةةةلات، وا 

ة ملاكمين محترفين فى الوزن الثقيل المتوسط، وقد اسفرت نتائج عمى عشر 
الدراسةةةة عةةةن أنةةةةو فةةةى المكمةةةةة الصةةةاعدة الموجيةةةة لمجسةةةةم سةةةجمت العضةةةةمة 
المنحرفة المربعة أعمى نشاطاً كيربائياً تمييا العضمة المسننة، بينما سةجمت 
كةةةةل مةةةةن العضةةةةمة الداليةةةةة والعضةةةةمة ذات الةةةةثلاث رؤوس العضةةةةدية نشةةةةاطاً 

ياً منخفضاً، أما فى المكمة الصاعدة الموجية لمةرأس سةجمت العضةمة كيربائ
المنحرفةةةةةة المربعةةةةةة أيضةةةةةاً أعمةةةةةى نشةةةةةاطاً كيربائيةةةةةاً تمييةةةةةا العضةةةةةمة المسةةةةةننة 
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والعضمة الدالية، بينما سجمت العضةمة ذات الةثلاث رؤوس العضةدية أيضةاً 
 نشاطاً كيربائياً منخفضاً.

ترريثير برنررامر ترردريبى مقترررح " ( بعنةةوان3م( )1991" )سررحر محمددراسةةة " -3
لتطرروير المسررتوى الرقمررى لعرردو المسررافات القصرريرة والنشرراا الكهرئررامى 

" والتةةةى إسةةةتيدفت التعةةةرف عمةةةى تةةةأثير لررربعض عضرررلات الطررررف السررر مى
متةةر  111البرنةامج التةةدريبى المقتةةرح عمةى تطةةوير المسةةتوى الرقمةى لسةةباق 

تقيمة الفخذيةةةةة، عةةةةدو، وعمةةةةى النشةةةةاط الكيربةةةةائى لكةةةةل مةةةةن العضةةةةمة المسةةةة
ستخدمت الباحثة المنيج التجريبى حيةث قامةت بتقسةيم  والعضمة التوأمية، وا 
العينةةة إلةةى مجمةةوعتين إحةةداىما تجريبةةة والأخةةرى ضةةابطة، حيةةث خضةةعت 
المجموعةةةةةة التجريبيةةةةةة لمبرنةةةةةامج التةةةةةدريبى المقتةةةةةرح، وخضةةةةةعت المجموعةةةةةة 

قيةةاس النشةةاط  الضةةابطة لمبرنةةامج التقميةةدى بالكميةةة، وقةةد تةةم إسةةتخدام جيةةاز
الكيربةةةائى لمعضةةةلات لقيةةةاس النشةةةاط الكيربةةةائى لأقصةةةى إنقبةةةاض عضةةةمى 
ثابت لمعضةلات قيةد الةد راسةة لمةدة ثةلاث ثةوانى قبةل وبعةد تطبيةق البرنةامج 

شةةةتممت عينةةةة البحةةةث عمةةةى  طالبةةةة مةةةن طالبةةةات  51لكمتةةةا المجمةةةوعتين، وا 
رت نتةةةائج الصةةف الأول بكميةةةة التربيةةةة الرياضةةةية لمبنةةةات بالقةةةاىرة، وقةةةد أسةةةف

الدراسة أن البرنامج التدريبى المقترح قد أدى إلةى تحسةن النشةاط الكيربةائى 
 لقياس البعدى لصالح المجموعة التجريبية.افى  لمعضلات قيد الدراسة

الخصرامص التكنيكيررة ( بعنةوان "2م( )1994" )أحمرد عبرد المطيرر دراسةة " -4
سةتيدفت وضةع " والتةى إلبعض مهرارات الجمبراز كيسراس لمتردريب النروعى

أسةةس عامةةة لكعةةداد البةةدنى الخةةاص بةةالأداء الميةةارى عةةن طريةةق التةةدريب 
النةةةةوعى فةةةةةى ضةةةةةوء دراسةةةةةة الخصةةةةةائص التكنيكيةةةةةة لأداء ميةةةةةارات الدراسةةةةةة 
ودراسة المعمومات المرتبطة بعمل العضةلات المحركةة الأساسةية أثنةاء أداء 

سةةةتخدم الباحةةةث المةةةنيج الوصةةةفى بإسةةةتخدام الت صةةةوير ميةةةارات الدراسةةةة، وا 
الفيديوجرافى والتحميل الكينماتوجرافى، وقياس النشاط الكيربائى لمعضلات، 
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شتممت عينة البحث عمى لاعبان ضمن أعضاء منتخب الجمباز بجامعة  وا 
فوليرتةةون كاليفورنيةةا حيةةث قةةام كةةل لاعةةب بةةأداء محةةاولتين لكةةل ميةةارة مةةن 
 ميةةةةارات الدراسةةةةة، وقةةةةد أسةةةةفرت نتةةةةائج الدراسةةةةة عةةةةن أن كةةةةل عضةةةةمة مةةةةن
العضلات العاممة فى ميارات الدراسة قةد شةاركت بنسةبة معينةة مةن أقصةى 
قوة عضةمية ليةا حسةب دورىةا ووظيفتيةا فةى الأداء، وفةى ضةوء ىةذه النسةبة 
قةةةد تةةةم تحديةةةد الأىميةةةة النسةةةبية لمشةةةاركة ىةةةذه العضةةةلات فةةةى أداء ميةةةارات 

 الدراسة. 
ن ( بعنةةةةوا8م( )1995) مصررررط ى كامررررل وأحمررررد عبررررد المطيرررر  دراسةةةةة " -5

إستخدام عزوم القروى فرى تحديرد شردة الحمرل لتنميرة القروة العظمرى فرى "
" والتةةةى إسةةةتيدفت تحديةةةةد مهرررارة الإرتكرررراز الصرررميبى عمررررى جهررراز الحمررررق

متطمبةةات القةةوة العضةةمية اللازمةةة لأداء ميةةارة الدراسةةة بالإضةةافة إلةةى تحديةةد 
سةةتخ دم شةةدة الحمةةل لتنميةةة القةةوة العضةةمية العظمةةى لأداء ميةةارة الدراسةةة، وا 

شةتممت عينةة البحةث عمةى خمسةة لاعبةين مةن الباحثان المنيج الوصفى ، وا 
لاعبى المنتخب المصرى القومى لمجمبةاز، وقةد أسةفرت نتةائج الدراسةة عةن 
أن ىنةةةاك زيةةةادة فةةةى مقةةةدار القةةةوة العضةةةمية العظمةةةى اللازمةةةة لأداء الميةةةارة 

 1.12 – 1.11موضةةوع الدراسةةة عةةن مقةةدار وزن الجسةةم تراوحةةت مةةا بةةين 
ضةةةوء عينةةةة الدراسةةةة، ويرجةةةع ذلةةةك إلةةةى بةةةذل قةةةوة عضةةةمية إضةةةافية فةةةى  فةةةى

الإتجاه الأفقى نشأت عن وجود زاوية محصورة بين خط عمل القةوة والخةط 
درجةةةة، بالإضةةةافة إلةةةى أنةةةو يمكةةةن  91الأفقةةةى لنقطتةةةى الإرتكةةةاز تقةةةل عةةةن 

إسةةةةتخدام الجيةةةةةاز المقتةةةةةرح فةةةةةى تحديةةةةةد القةةةةةوة العضةةةةةمية العظمةةةةةى للاعبةةةةةين 
د شةةدة الحمةةل لمتةةدرج فةةى تنميةةة القةةوة العضةةمية العظمةةى فةةى وبالتةةالى تحديةة

 الميارة موضوع الدراسة.
الخصرررامص البيوميكانيكيرررة ( بعنةةةوان "1( )2118" )أحمرررد الررردالىدراسةةةة " -6

للأساليب الأساسية لمركمة الدامرية وعلاقتهرا بالنشراا الكهرئرامى العضرمى 
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البيوميكانيكيةةةة " والتةةةى إسةةةتيدفت دراسةةةة الخصةةةائص فرررى رياضرررة الكاراتيررر 
لميةةةةةارة الركمةةةةةة الدائريةةةةةة بأسةةةةةاليب أدائيةةةةةا الثلاثةةةةةة والتعةةةةةرف عمةةةةةي ترتيةةةةةب 

العاممةةة مةةن حيةةث بدايةةة الإسةةتجابة لكنقبةةاض ونسةةب  العضةةلات الأساسةةية
سةةتخدم الباحةةةث المةةنيج الوصةةفى بإسةةتخدام جيةةةاز  مشةةاركتيا فةةي الأداء، وا 

إستخدام التصوير قياس النشاط الكيربي لمعضلات والتحميل الفيديوجرافي با
شةةةتممت عينةةةة البحةةةث عمةةةى  بالفيةةةديو والتحميةةةل الحركةةةي لميةةةارة الدراسةةةة، وا 
لاعب واحد ضمن لاعبي المنتخب القومي المصري لمكاراتية، وقةد أسةفرت 

أعمةةةي قةةةيم لمنشةةةاط الكيربةةةي العضةةةمي الكمةةةي كانةةةت نتةةةائج الدراسةةةة عةةةن أن 
ت قةةيم النشةةاط لصةةالح الأداء بإسةةتخدام أسةةموب "التحةةرك الزحفةةي" حيةةث بمغةة

ميكروفولةةةةت، بينمةةةةا بمغةةةةت قةةةةيم النشةةةةاط الكيربةةةةي  788الكيربةةةةي العضةةةةمي 
 العضمي لعضلات الدراسة باستخدام أسموب "التحرك الإرتكازي أو الخطو"

ميكروفولت، في حين بمغت قيم النشةاط الكيربةي العضةمي أثنةاء أداء  466
 ميكروفولت. 348ميارة الدراسة من "الثبات" 

 :جراءات البحثإ
 منهر البحث:

عةةةن طريةةةق قيةةةاس النشةةةاط الكيربةةةائى  ىإسةةةتخدم الباحةةةث المةةةنيج الوصةةةف 
الدراسةةةة. حيةةةث إسةةةتخدم الباحةةةث  ةلمعضةةةلات الأساسةةةية العاممةةةة أثنةةةاء أداء ميةةةار 

 الأقطاب الكيربائية السطحية التى تم تثبيتيا فوق العضلات قيد الدراسة.
 عينة البحث:

حيةةث تمثمةةت فةةى لاعةةب واحةةد مةةن  تةةم إختيةةار العينةةة بالطريقةةة العمديةةة،
لاعبى فريق المنتخب القةومى المصةرى لمرجةال فةى الجمبةاز، حيةث قةام اللاعةب 
بأداء خمسة محاولات وقد تم إختيةار أفضةل محةاولتين لميةارة الدراسةة بنةاء عمةي 
تقيةةةيم الأداء الفنةةةي ليةةةذه المحةةةاولات وقةةةد تةةةم قيةةةاس وتسةةةجيل النشةةةاط الكيربةةةائى 

 ممة فى ميارة الدراسة عمى الجانب الأيمن للاعب.لمعضلات الأساسية العا
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 ( 3جدول )
 البيانات الوص ية لعينة البحث

ىتاروخىالمولادىالوزنىالطولىإدمىاللاربىم

 1996 كجم 63 سم 169 ---------- 1
الجيةةةاز ( عمةةةى أن 1991) Susan J. Hallسررروزان هرررال  وتؤكةةد "

ص الروافةع الميكانيكيةة، يعمةل كروافةع ليةا نفةس خصةائ نسةانالمفصمي بجسم الإ
وأن محور المفصل يمثةل نقطةة إرتكةاز أو محةور دوران الرافعةة، وقةوة الإنقبةاض 

 (361:15)  العضمى تمثل القوة المحركة، ووزن الجسم يمثل المقاومة.
نطلاقةةاً مةةن ذلةةك قةةام الباحةةث بتحديةةد العضةةلات الرئيسةةية المسةةئولة عةةن  وا 

  لعضلات التالية:تقريب مفصمى الكتفين والتى تمثمت فى ا
 Biceps-العضةةةةةةةمة ذات الرأسةةةةةةةين العضةةةةةةةدية )الةةةةةةةرأس الطويةةةةةةةل(. -1

(Longhead) . 
 Biceps-العضةةةةةةةمة ذات الرأسةةةةةةةين العضةةةةةةةدية )الةةةةةةةرأس القصةةةةةةةير(. -2

(Shorthead)  
   .Coracobrachialis-العضمة الغرابية العضدية. -3
  Deltoi (Anterior) العضمة الدالية )الأمامية( -4
    Pectoralis Major(Clavcular) لصدرية العظمى)العميا(.العضمة ا -5
  .Pectoralis Major(Sternal)العضمة الصدرية العظمى)السفمي(.  -6
(9) (119:12)   

 أدوات جمع البيانات:
 (Electromyography)جيةةةةةةاز قيةةةةةةاس النشةةةةةةاط الكيربةةةةةةائى لمعضةةةةةةلات  *

 .Mega Winماركة 

 أقطاب كيربائية سطحية. *
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 يره لمجمد)سبرتو ابيض(.مادة مط *

  .جياز حمق قانونى 

 .استمارة استطلاع راي الخبراء 

 .استمارة تقييم مستوي الأداء المياري 
 إجراءات طريقة القياس:

تجييز مكان إجةراء التجربةة )صةالة الجمبةاز( كميةة التربيةة الرياضةية لمبنةين  -1
 باليرم وجياز الحمق.

عمةةةةي  السةةةةطية )الأكتةةةةرود( إعةةةةداد اللاعةةةةب بعةةةةد الإحمةةةةاء بتثبيةةةةت الأقطةةةةاب -2
 أماكن العضلات المعنية بالأداء.

تثبيةةةت وحةةةدة الإرسةةةال الخاصةةةة بةةةالأكترودات عمةةةي وسةةةط اللاعةةةب إرسةةةاليا  -3
 تميمترك الي وحدة الإستقبال.

إستقبال الإشارات عن طريق ىوائي)أنتنو( لتوصميا لوحدة تكبيرتعمةل عمةي  -4
لجيةاز كمبيةوتر يخةزن تكبير الإشارات الصادرة من العضةلات أثنةاء الأداء 

عميةةةةة ىةةةةذه الإشةةةةارات مةةةةن خةةةةلال برنةةةةامج بةةةةو ممةةةةف لحفةةةة  ىةةةةذه الإشةةةةارات 
سةةةةةتخراج  وتحويميةةةةةا بعةةةةةد ذلةةةةةك الةةةةةي صةةةةةورة كميةةةةةة يمكةةةةةن التعامةةةةةل معيةةةةةا وا 

 المتغيرات التي تتوافق وطبيعة إجراءات الدراسة.

عمل قياس أخر لأقصي إنقباض ثابت لمعضلات المعنيةة بةالأداء ضةد أي  -5
 ث( لتسجيل النشاط الكيربائي ليا.  2مدة )مقاومة ثابتة ل

 عرض ومناقشة النتامر:
 عرض نتامر مهارة الإرتكاز الأمامي الأفقي)البلانش(:

عرض ومناقشة نتائج قيم النشاط الكيربائي لمحاولتي الدراسة والمتوسط أولًا:  -
 الحسابي لمعضلات أثناء أداء ميارة الإرتكاز الأمامي الأفقي:

 (4جدول )
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ثاني أفضل محاولة و  قيم النشاا الكهرئامي الكمى والمتوسط الحسابي لعضلات
 أفضل محاولة أثناء أداء مهارة الأرتكاز الأمامي الأفقي

ثانيىأفضلىىأفضلىمحاولظىأدمىالطضلظىم
ىمحاولظ

المتودطى
ىالحدابي

1 
 

العضمة ذات الرأسين العضدية 
 )الرأس الطويل(

Biceps (Longhead) 

417.91 
 فولتميكرو 

447.41 
 ميكروفولت

432.66 
 ميكروفولت

العضمة ذات الرأسين العضدية  2
 )الرأس القصير(

Biceps(Shorthead) 

2351.44 
 ميكروفولت

2354.1 
 ميكروفولت

2352.27 
 ميكروفولت

 العضمة الغرابية العضدية 3
Coracobrachialis 

1814.85 
 ميكروفولت

1788.38 
 ميكروفولت

1811.62 
 ميكروفولت

 العضمة الدالية )الأمامية( 4
Deltoi(Anterior) 

1312.15 
 ميكروفولت

1249.92 
 ميكروفولت

1276.14 
 ميكروفولت

 العضمة الصدرية العظمى)العميا( 5
Pectoralis 

Major(Clavcular) 

2115.18 
 ميكروفولت

1914.36 
 ميكروفولت

2114.72 
 ميكروفولت

 العضمة الصدرية العظمى)السفمي( 6
Pectoralis Major(Sternal) 

2597.74 
 ميكروفولت

2138.11 
 ميكروفولت

2367.93 
 ميكروفولت

 
 
 
 
 
 
 
 

لت
وفو

كر
مي

 



 

 

                                                                                                                    617           

      

ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 (2) شكل
قيم النشاا الكهرئامي لممحاولتين والمتوسط الحسابي لمعضلات أثناء أداء 

 مهارة الإرتكاز الأمامي الأفقي
بتناول عرض قيم مقادير المتوسةطات الحسةابية لمنشةاط الكيربةائي الكمةي 

حةةاولتين لمعضةةلات أثنةةاء أداء ميةةارة الإرتكةةاز الأمةةامي الأفقةةي تبةةين مةةن فةةي الم
( أن ىناك إختلاف بين قيم مقادير المتوسطات الحسابية 2( والشكل)4الجدول )

لمعضةةةةةلات العاممةةةةةة أثنةةةةةاء الأداءالميةةةةةاري حيةةةةةث سةةةةةجمت العضةةةةةمة ذات الرأسةةةةةين 
مقةةةةدار  ميكروفولةةةةت( وىةةةةذا أقةةةةل 432.66العضةةةةدية )الةةةةرأس الطويةةةةل( متوسةةةةطاً)

لمنشاط الكيربائي تم تسجيمو خلال الأداء عن باقي العضةلات وذلةك لان العمةل 
العضةةمي التةةي شةةاركت بةةو فةةي الأداء ىةةو القةةبض فقةةط ولةةيس القةةبض والتقريةةب، 
كمةةةةةةةا سةةةةةةةجمت العضةةةةةةةمة ذات الرأسةةةةةةةين العضةةةةةةةدية )الةةةةةةةرأس القصةةةةةةةير( متوسةةةةةةةطاً 

كيربةةةائي ميكروفولةةةت( ويعتبةةةر ذلةةةك مةةةن أعمةةةي معةةةدلات النشةةةاط ال 2352.27)
أثنةةةةاء الأداء وىنةةةةا نلاحةةةة  أن الواجةةةةب الحركةةةةي القائمةةةةة بةةةةو ىةةةةذه العضةةةةمة عمةةةةي 
مفصةةل الكتةةف نةةوعين ىمةةا القةةبض مةةع التقريةةب الأفقةةي وليةةذا يتطمةةب منيةةا بةةذل 
 نشةةةةةةةاطاً كيربائيةةةةةةةاً عاليةةةةةةةاً، ثةةةةةةةم جةةةةةةةاءت العضةةةةةةةمة الغرابيةةةةةةةة العضةةةةةةةدية بمتوسةةةةةةةطاً 

 ماميةةةةةةة( بمتوسةةةةةةطاً )الأليةةةةةةاف الأ ميكروفولةةةةةةت(، والعضةةةةةةمة الداليةةةةةةة 1811.62)
ميكروفولت( وتقومان ىاتين العضمتين بنةوعين مةن وظةائف العمةل  1276.14)

)العميةةا(  العضةةمي ىمةةا القةةبض والتقريب.بينمةةا جةةاءت العضةةمة الصةةدرية العظمةةي
ميكروفولةةت( ويظيةةر لنةةا أن ىةةذه  2114.72بقةةيم لمنشةةاط الكيربةةائي متوسةةطيا )

ما القبض لمفصل الكتةف مةع التقريةب العضمة تقوم أيضاً بواجبين أثناء الأداء ى
الأفقةةةةي وىةةةةي بةةةةذلك تةةةةدخل لتسةةةةاعد العضةةةةمة الصةةةةدرية )السةةةةفمي( والتةةةةي سةةةةجمت 

ميكروفولةةت( فةةي عمميةةا الأساسةةي  2352.27متوسةةطاً لقةةيم النشةةاط الكيربةةائي )
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وىةةو التقريةةب الأفقةةةي وذلةةك لأن ىةةةذه الميةةارات تحتةةاج الةةةي قةةدر كبيةةةر جةةداً مةةةن 
تةي يتحقةق إنجازىةا لمواجةب الميةاري عمةي الوجةو المجيود العضمي الإنقباضي ح

ويتضح من ىذا أن ترتيب متوسطات قةيم النشةاط الكيربةائي المسةجمة  الصحيح،
)السةفمي( مةن أكبةر العضةلات  لمعضلات أظيرت أن العضةمة الصةدرية العظمةي

المشةةاركة فةةي الأداء، والأولةةي مةةن حيةةث قةةيم متوسةةطات النشةةاط الكيربةةائي، ثةةم 
الثانيةةة مةةن حيةةث المشةةاركة العضةةمة ذات الرأسةةين العضةةدية  جةةاءت فةةي المرتبةةة
)العميةا( فةي المرتبةة الثالثةة  وجاءت العضةمة الصةدرية العظمةي )الرأس القصير(،

وذلك من حيث المشاركة في تنفيذ الواجب الميةاري الحركةي،ثم العضةمة الغرابيةة 
( فةةي المرتبةةة )الأليةةاف الأماميةةة والعضةةمة الداليةةة العضةةدية فةةي المرتيةةة الرابعةةة،

)الةرأس الطويةل( فةي المرتبةة السادسةة  والعضمة ذات الراسين العضدية الخامسة،
 لمجموع العضلات من حيث المشاركة لتنفيذ الواجب المياري.  

عرض ومناقشة نتائج قيم النشاط الكيربائي لممتوسط الحسابي الكمي أثناء ثانيا: 
المئوية مةن أقصةي أنقبةاض عضةمي  أداء ميارة الأرتكاز الأمامي الأفقي والنسبة

 ثابت :
 
 (5) جدول

أقصي إنقباض عضمي ثابت والمتوسط الحسابي لقيم النشاا الكهرئامي 
 والنسبة المموية في مهارة الإرتكاز الأمامي الأفقي

ى
ىم

ى
ىأدمىالطضلظ

أقصيى
إنقباضى
ىرضليىثابت

ى
المتودطى
ىالحدابي

ى
الندبظى
ىالمئووظ

الترتوبىالطامى
لأهموظىمذاركظى

ىطضلاتال
1 
 

العضمة ذات الراسين العضدية 
 )الرأس الطويل(

Biceps(Longhead) 

2934.4 
 

432.66 14.74 
% 

6 

العضمة ذات الراسين العضدية  2
 )الرأس القصير(

2827.3 2352.27 83.21 
% 

4 
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Biceps(Shorthead) 
 العضمة الغرابية العضدية 3

Coracobrachialis 
3349.7 1811.62 53.78 

% 
5 

 عضمة الدالية )الأمامية(ال 4
Deltoi(Anterior) 

1456.7 1276.14 87.61 
% 

1 

العضمة الصدرية  5
 Pectoralis العظمى)العميا(

Major(Clavcular) 

2313.4 2114.72 87.19 
% 

2 

العضمة الصدرية  6
 Pectoralis العظمى)السفمي(

Major(Sternal) 

2828.41 2367.93 83.72 
% 

3 

 
 ( 3شكل )

 مهارة نقباض عضمي ثابت والمتوسط الحسابي والنسبة المموية فيأقصي إ
 الأفقي الأمامي الإرتكاز

 النسبة المموية (5) المتوسط الحسابي          شكل (4) شكل       

لت
وفو

كر
مي
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 (6) شكل
النسبة المموية للاجمالي العام لمنشاا الكهرئامي في مهارة الإرتكاز الأمامي 

 الأفقي )البلانش(
ض قيم مقادير المتوسةطات الحسةابية لمنشةاط الكيربةائي الكمةي بتناول عر 

( 5لمعضةةةلات أثنةةةةاء أداء ميةةةةارة الأرتكةةةاز الأمةةةةامي الأفقةةةةي تبةةةين مةةةةن الجةةةةدول )
( أن ىذه القيم تختمف نسبتيا المئوية من أقصةي إنقبةاض 6-5-4-3والأشكال)

عضمي ثابت كمؤشرا لأىميةة كةل عضةمة عةن الأخةرى مةن حيةث إنجةاز الواجةب 
كي لمميارة ،وىذا يظير واضةحا بالنسةبة لمعضةمة الداليةة )الأليةاف الأماميةة( الحر 

وقةةد سةةجمت نشةةاطاً كيربيةةاً أثنةةاء الأداء نسةةبتو المئويةةة مةةن أقصةةي إنقبةةاض ثابةةت 
%( ومةةةةن الإجمةةةةالي العةةةةام نسةةةةبتو المئويةةةةة لمجمةةةةوع قةةةةيم النشةةةةاط 84.14بمةةةةغ )

أن مقةةةةادير %(، وىةةةةذا يوضةةةةح أن عمةةةةي الةةةةر م مةةةةن 19الكيربةةةةائي لمعضةةةةلات )
النشةةاط الكيربةةائي لأقصةةي إنقبةةاض ثابةةت لةةم تكةةن أعمةةي مقةةدار لمقةةيم عةةن بةةاقي 

العضةةةمي المكمفةةةة بةةةو العضةةةمة العضةةةلات ولكةةةن ىةةةذا يظيةةةر لنةةةا أن نةةةوع العمةةةل 
لإنجاز الواجب الحركي المياري قد فرض عمييا أن تبذل أعمةي نسةبة مئويةة مةن 

الحركةةةي ىةةةو القةةةبض  أقصةةي إنقباضةةةيا العضةةةمي الثابةةت بحيةةةث يكةةةون الاحتمةةال
والتقريةةةب ليةةةذه العضةةةمة وىةةةو المحةةةور الأول بالنسةةةبة لبةةةاقي العضةةةلات المسةةةئولة 

 والمنوطة بأداء الميارة عمي الوجو الأمثل.
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وظيةةرت العضةةمة الصةةدرية العظمةةي )الأليةةاف العميةةا( فةةي المرتبةةة الثانيةةة 
اطيا من حيث أىمية مشاركتيا في الأداء حيث كانت النسبة المئوية لمتوسط نش

%( وىةذه العضةةمة 87.19الكيربةائي مةن أقصةي إنقبةاض عضةةمي ثابةت مقةداره )
 من العضلات المشاركة في نوع العمةل العضةمي المكمفةة بةو مةن قةبض وتقريةب،
وليذا تساىم بنسبة كبيرة في نشاطيا الكيربائي المسجل أثنةاء الأداء مةن أقصةي 

ىةذه العضةلات وذلةك إنقباض ثابت ليا حتةي تواجةو الحمةل والعةبء الواقةع عمةي 
لمقاومة الجسم لمجاذبية الأرضية ،وكذلك لتنفيذ التكنيك الخاص بميارة الإرتكاز 

وىنا تتضح مشاركة كل من العضمة الأولةي والثانيةة  الأمامي الأفقي )البلانش(،
وقد بمغ من قيمة النسبة  ،في تنفيذ تكميف نفس نوع العمل العضمي خلال الأداء

وىةي  %(،15لمجموع قيم النشاط الكيربائي لمعضلات )ام المئوية للاجمالي الع
أيضا لم تسجل أعمي قيم لمقادير النشاط الكيربةائي إلا أن النسةبة المئويةة كانةت 

 كبيرة نسبياً من خلال القيم المسجمة لأقصي إنقباض ثابت ليا.
وجةةاءت بعةةدىا العضةةمة الصةةدرية العظمةةي السةةفمي )الأليةةاف السةةفمي( فةةي 

ث لأىمية مشةاركتيا فةي الأداء وىةذا منطقةي الةي حةد كبيةر ومةاتبين الترتيب الثال
ومةةةا يتضةةةح مةةةن نةةةوع العمةةةل العضةةةمي ليةةةذه  مةةةن عةةةرض ىةةةذه النتةةةائج والبيانةةةات،

العضةةمة وىةةو التقريةةب الأفقةةي وكةةان مقةةدار النسةةبة المئويةةة المسةةجمو مةةن أقصةةي 
م %( وتعتبةر ىةذه العضةمة ىةي الوحيةدة التةي تقةو 83.72إنقباض ثابت ليا ىو )

بعمميةةةة التقريةةةب الأفقةةةي كعمةةةل عضةةةمي أساسةةةي ليةةةا ولكنيةةةا جةةةاءت فةةةي الترتيةةةب 
الثالةةث عةةن بةةاقي العضةةلات والتةةي تشةةارك بنةةوعين لمعمةةل العضةةمي وليةةذا تقةةوم 
بعبء عضمي كبير كعضمة أساسةية ومسةاعده لبةاقي العضةلات لممحافظةة عمةي 

الةةدولي ث( ثبةةات والتةةي يةةنص عمييةةا القةةانون  2قةةوة وثبةةات الجسةةم خةةلال زمةةن )
لمجمبةةاز عمةةي جيةةاز الحمةةق لحسةةاب قيمةةة ووزن الميةةارة داخةةل الجممةةة الحركيةةة 

 للاعب.
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ثم جاءت العضمة ذات الرأسين العضدية )الرأس القصير( أقةرب مةايكون 
في مشاركتيا لمقادير النسةبة المئويةة مةن أقصةي إنقبةاض ثابةت لمعضةمة السةابقة 

يةث المشةةاركة وحيةث أنيةةا %( وفةةي الترتيةب الرابةةع مةن ح83.21مسةجمة أيضةا )
تقوم بنةوعين مةن العمةل العضةمي المكمفةو بةو وىمةا القةبض والتقريةب وليةذا بةذلت 
ىةةةةذه العضةةةةمة نسةةةةبة كبيةةةةرة بمشةةةةاركتيا مةةةةن أقصةةةةي إنقبةةةةاض ثابةةةةت ليةةةةا ومماثمةةةةة 

وقدجاءت بقيمة لمنسبة المئوية لمجمالي العام لمعضمة الصدرية العظمي السفمي، 
وىةي أيضةا لةم تسةجل  %(،18) معضةلات مسةجمولمجموع قيم نشاط الكيربائي ل

أعمي قيم لمقادير النشاط الكيربائي إلا أن النسبة المئويةة كانةت كبيةرة نسةبياً مةن 
تسجيل أقصي إنقباض ثابت ليا،إلا أن ىذه النسبة المئوية لممجموع الكمي العام 

 أكبر من العضمة الصدرية العظمي السفمي.
%( لنشةةةةةةةةاطيا 53.87نسةةةةةةةةبة )وجةةةةةةةةاءت العضةةةةةةةةمة الغرابيةةةةةةةةة العضةةةةةةةةدية ب

الكيربةةائي مةةن اقصةةي إنقبةةاض ثابةةت ليةةا وكةةان العمةةل العضةةمي المكمفةةة بةةو ىةةذه 
العضةةةةةةةمة ىةةةةةةةو القةةةةةةةبض والتقريةةةةةةةب الأفقةةةةةةةي مثةةةةةةةل العضةةةةةةةلات الأولةةةةةةةي والثانيةةةةةةةة 
والرابعة،وبةةةذلك وضةةةعت فةةةي الترتيةةةب الخةةةامس مةةةن حيةةةث أىميةةةة المشةةةاركة فةةةي 

قصةةي إنقةةبض عضةةمي ثابةةت العمةةل والمعةةدلات المسةةجمة لمقةةادير النششةةاط مةةن أ
والةةذي أظيةةر فةةي نتائجةةة أنةةو أعمةةى المعةةدلات المسةةجمة لمنشةةاط العضةةمي الثابةةت 
بةةةةةين العضةةةةةلات الأخةةةةةرى مةةةةةن حيةةةةةث المشةةةةةاركة بنسةةةةةبة متوسةةةةةطة تقريبةةةةةاً ىةةةةةي 

 %( وليةةذا جةةاءت فةةي المرتبةةة الخامسةةة ر ةةم ذلةةك فةةي الأىميةةة النسةةبية،53.87)
لمجمةةوع قةةيم النشةةاط الكيربةةائي م وقةةد جةةاءت بقيمةةة لمنسةةبة المئويةةة لمجمةةالي العةةا

%( وىةةةي أعمةةةى نسةةةبة مئويةةةة فةةةي المجمةةةوع العةةةام لمقةةةيم 21) لمعضةةةلات مسةةةجمو
 الاجمالية لمنشاط الكيربائي لمعضلات.

وتكةةةرر ذلةةةةك بالنسةةةبة لمعضةةةةمة ذات الرأسةةةةين العضةةةدية )الةةةةرأس الطويةةةةل( 
لمسةجمة وبقيم ومقادير أقل في النسبة المئوية لقيم متوسطات النشاط الكيربةائي ا

%( مةةةن قيمةةةة أقصةةةي إنقبةةةاض عضةةةمي ثابةةةت ليةةةا ضةةةد مقاومةةةة ثابتةةةو 14.74)
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( ميكروفولةةت وىةةو معةةدل كبيةةر ليةةذه العضةةمة لةةم يشةةارك منةةو 2934.4بمقةةدار )
أثناء الأداء الحركي المياري سوي الربع تقريبةاً ،وليةذا جةاء فةي المرتبةة السادسةة 

لواجةةةب الحركةةةي لميةةةارة والأخيةةةره بةةةين العضةةةلات المشةةةاركة فةةةي الأداء لكنجةةةاز ا
الإرتكاز الأمامي الأفقي )البلانش( عمةي جيةاز الحمق،وىةذا يعكةس لنةا أنةو لةيس 
بالضرورة ان تكون لمعضلات أقصي قيم لأنقباضةيا العضةمي ولكةن ىنةاك نسةبة 
خاصة لمشاركتيا في الأداء لمقيام بالواجب المنوطة بو ىذه العضلات لموصةول 

لمجمةةوع قةةيم ة لمنسةةبة المئويةةة لمجمةةالي العةةام وقةةد جةةاءت بقيمةة لممسةةتوي الرفيةةع،
%( بعةد النسةبة العامةة لمعضةمة الغرابيةة 19نشاط الكيربائي لمعضةلات مسةجمو )

 العضدية.  
وتتفق ىذه النتائج مع ما أشار إليةو كثيةر مةن العممةاء فةي مجةالات عمةوم 

العضمية الحركة  والفسيولوجي والتدريب والميكانيكا الحيوية إلى أن مقادير القوة 
المبذولة  سواء كانت ثابتةة أو متحركةة تختمةف بةإختلاف نةوع النشةاط الرياضةى، 
كمةةةا تختمةةةف تمةةةك المقةةةادير أيضةةةاً بةةةإختلاف طبيعةةةة الأداء الميةةةارى فةةةى النشةةةاط 
الواحةةةد، فأبسةةةط الحركةةةات تتطمةةةب عمةةةلًا تعاونيةةةاً مةةةن عةةةدد كبيةةةر مةةةن العضةةةلات 

متقن ومتوافةق وىةذا يعنةى تشارك كل منيا بدور خاص فى إخراج الحركة بشكل 
أن لمعضلات أدواراً مختمفة بإختلاف نوع الحركة المؤداه، كما تتفق أيضاً مع ما 

و"تةةيم مةةك  James Gesson (5891)"  كةةل مةةن "جةةيمس جاسةةون أشةةار إليةةو 
الثبةات فةى إلى  ن    Tim McClellan. et  al  (1991)   كمةيلان وخخةرون"

إسةةةةةتخدام نفةةةةةس تتطمةةةةةب ز الحمةةةةةق مجموعةةةةةة ميةةةةةارات القةةةةةوة والثبةةةةةات عمةةةةةى جيةةةةةا
 العضلات المسئولة عن حركة التقريب لمفصمى الكتفين.  

من خلال عرض ومناقشة النتائج فقد تحققت اىداف البحث وىةي أنةو تةم 
التعةةةةةرف عمةةةةةي قةةةةةيم مقةةةةةادير النشةةةةةاط الكيربةةةةةائي لمعضةةةةةلات الأساسةةةةةية ونسةةةةةةب 

ة كةةل مسةةاىمتيا، وكةةذلك عمةةي توافقةةات عمةةل ىةةذه العضةةلات مةةن خةةلال مسةةاىم
 عضمة والنسبة من أقصي إنقباض عضمي ثابت. 



 

 

                                                                                                                    614           

      

ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 الإستنتاجات:
والوسةةةةائل الخاصةةةةة بتسةةةةجيل  بنةةةةاءا عمةةةةي ماتقةةةةدم مةةةةن المشةةةةكمة البحثيةةةةة،

تبةةاع المةةنيج العممةةي الةةذي تقةةدم وبقةةدر مةةا تتصةةف بةةو  البيانةةات المةةراد دراسةةتيا وا 
 ىةةذه الوسةةائل مةةن معةةاملات عمميةةة بقةةدر مةةا تتسةةع حةةدود تصةةميم النتةةائج، وىةةذا

فقةةد راي الباحةةث  وبعةةد مناقشةةة وعةةرض النتةةائج بالشةةكل الةةذي قةةد يوافةةق الدراسةةة،
 عرض ماتوصل اليو من استنتاجات كما يمي:

ث( قةد  2إن القيم الناتجة عن الإنقباض العضمي لممحةاولات اثنةاء الأداء ) -
 اختمفت معدلاتيا بالنسبة للاعب الواحد.

ئي لمعضةةةةلات المشةةةةاركة فةةةةي إن قةةةةيم الإنقبةةةةاض العضةةةةمي لمنشةةةةاط الكيربةةةةا -
الأداء الميةاري معةدلاتيا الخاصةة بالنسةبة المئويةة لمنشةاط الخةاص باقصةي 

 إنقباض ثابت متقارب نسبياً لمعظم العضلات المشاركة.
إنو ليس بالضرورة أن العضمة التي سجمت قةيم لكنقبةاض العضةمي الثابةت  -

 ا في الأداء.تعتبر ىي العضمة الأفضل والأكثر أىمية من حيث مشاركتي
جةةاءت القةةيم الخاصةةة بكةةل مةةن العضةةمة االغرابيةةة العضةةدية ،والعضةةمة ذات  -

الرأسةةةةين العضةةةةدية)الرأس الطويةةةةل( بمعةةةةدلات ضةةةةعيفو أنةةةةاء مشةةةةاركتيا فةةةةي 
الأداء ر ةةم أنيةةا سةةجمت أعمةةي معةةدلات ليةةا بالنسةةبة لقيةةاس أقةةص إنقبةةاض 

 عضمي ثابت.
 -العمةل العضةمي )قةبض ليس بالضروره أن العضمة التي تقوم بنوعين مةن -

تقريةةب أفقةةي( مةةثلا لابةةد مةةن أن تشةةارك فةةي الأداء بنسةةبة كبيةةرة مةةن قةةدرتيا 
التةةي سةةجمت أثناءأقصةةي إنقبةةاض عضةةمي ثابت،بةةل عمةةي العكةةس لابةةد أن 
تقةةةوم بعمةةةل واحةةةد مثةةةل )القةةةبض( فقةةةط ،وقةةةد تشةةةارك بنسةةةبة كبيةةةر جةةةداً مةةةن 

 أقصي إنقباض ثابت ليا أثناء الأداء.
 قات العمل العضمي وفقا لأىميتيا عمي النحو التالي:جاء ترتيب تواف -
 )العميا(. الصدرية-2  )الأمامية(. الدالية -1
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 ذات الرأسين)الرأس القصير(.-4  )السفمي(. الصدرية -3
 ذات الراسين)الراس الطويل(.-6  العضدية. الغرابية -5

 التوصيات:
تنتاجات طبقةةةةاً لمةةةةا توصةةةةل إليةةةةة الباحةةةةث مةةةةن نتةةةةائج ،ومةةةةا تبعةةةةو مةةةةن إسةةةة

جةةةةةةاءات التوصةةةةةةيات إلةةةةةةي حةةةةةةد مةةةةةةا تحةةةةةةاول أن تكةةةةةةون ليةةةةةةا الصةةةةةةفة التطبيقيةةةةةةة 
لخدمةةةةةةة نتةةةةةةةائج ىةةةةةةذه الدراسةةةةةةةة، وقةةةةةةد حةةةةةةةاول الباحةةةةةةث صةةةةةةةيا تيا عمةةةةةةي النحةةةةةةةو 

 التالي:
الإىتمةةةةةةةام بوضةةةةةةةع بةةةةةةةرامج تسةةةةةةةاىم فةةةةةةةي تنميةةةةةةةة وتطةةةةةةةوير القةةةةةةةوة العضةةةةةةةمية  -

لمعضةةةةةةةةةلات المشةةةةةةةةةةاركة فةةةةةةةةةي الأداء ،وذلةةةةةةةةةةك حسةةةةةةةةةب الأىميةةةةةةةةةةة النسةةةةةةةةةةبية 
 ربائي لكنقباض العضمي في الميارة قيد الدراسة.لمنشاط الكي

يوصةةةةةةةي الباحةةةةةةةث بضةةةةةةةرورة وضةةةةةةةةع تةةةةةةةدريبات تسةةةةةةةتمد خصائصةةةةةةةيا مةةةةةةةةن  -
وىنةةةةةا يتنةةةةةاول الباحةةةةةث ىةةةةةذه التوصةةةةةية فةةةةةي صةةةةةورة قاعةةةةةدة عامةةةةةة  الميةةةةةارة،

تخةةةةةةدم المجةةةةةةال التطبيقةةةةةةي والتةةةةةةي تنةةةةةةدرج تحتيةةةةةةا ىةةةةةةذه الميةةةةةةارة لمجموعةةةةةةة 
 )القوة والثبات(:

ضةةةةمي الواقةةةةع عمةةةةي المفصةةةةل الةةةةذي يةةةةؤدي الحركةةةةة تحديةةةةد نةةةةوع العمةةةةل الع أولا:
 والتقريب الأفقي(. -وىو )القبض

متحركةةةةةةةة تتصةةةةةةةف بنةةةةةةةوع العمةةةةةةةل العضةةةةةةةمي  -وضةةةةةةةع تةةةةةةةدريبات ثابتةةةةةةةة ثانيرررررررا:
 تقريب أفقي(. -لمميارة )قبض

وضةةةةةع تةةةةةدريبات يعمةةةةةل عنةةةةةدىا المفصةةةةةل عنةةةةةد زوايةةةةةا ودرجةةةةةات مختمفةةةةةة  ثالثرررررا:
ل( لتنبيةةةةةةةةةو وذلةةةةةةةةةك عةةةةةةةةةن طريةةةةةةةةةق تكثيةةةةةةةةةف المقاومةةةةةةةةةات الخارجيةةةةةةةةةة )الحمةةةةةةةةة
 العضلات المشاركة عند ىذه الزوايا الخاصة بالأداء المياري.

ارات أخةةةةةةرى مةةةةةةن يةةةةةةإجةةةةةةراء المزيةةةةةةد مةةةةةةن الدراسةةةةةةات المشةةةةةةابية عمةةةةةةى م رابعررررررا:
 المجموعة الثالثة والرابعة عمى الحمق.
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الإىتمةةةةةةةةام بتةةةةةةةةدريب وتنميةةةةةةةةة القةةةةةةةةوة العضةةةةةةةةمية لمعضةةةةةةةةلات وفقةةةةةةةةا   ضةةةةةةةةرورة -
 لأىميتيا النسبية.
ى((ىــعــــــــــــــــــــــــــــالمراجـ))ى

ىأولًا:ىالمراجعىالطربوظى
الخصةائص البيوميكانيكيةة لاسةاليب الأساسةية  أحمد سعيد محمرود الردالى: -1

بالنشةةةاط الكيربةةةةائى العضةةةةمى فةةةةى  لمركمةةةة الدائريةةةةة وعلاقتيةةةةا
الةةةدولي  رياضةةةة الكاراتيةةةو، المةةةؤتمر الإقميمةةةي الرابةةةع لممجمةةةس

تةرويح والرياضةة والتعبيةر الحركةي والتربية البدنية وال لمصحة
 م.2118، ابي قير ،الاسكندرية ،لمنطقة الشرق الأوسط

الخصةةةائص التكنيكيةةةة لةةةبعض ميةةةارات الجمبةةةاز  أحمرررد محمد عبرررد المطيررر : -2
دكتةةوراة  يةةر منشةةورة، كميةةة  كأسةةاس لمتةةدريب النةةوعى، رسةةالة

 م.1994التربية الرياضية لمبنين بالقاىرة، جامعة حموان، 
تأثير برنامج تدريبى مقترح لتطوير المستوى الرقمى لعدو  محمد أحمد: سحر -3

الكيربةةةةةائى لةةةةةبعض عضةةةةةلات  المسةةةةةافات القصةةةةةيرة والنشةةةةةاط
الطةةةةةةةرف السةةةةةةةفمى لطالبةةةةةةةات الصةةةةةةةف الأول بكميةةةةةةةة التربيةةةةةةةة 

 م. 1991الرياضية، رسالة ماجستير، جامعة حموان، 
جمبةةاز، مةةذكرة فةةى الإفةةادة التطبيقيةةة مةةن قةةانون ال عمررى محمد عبررد الرررحمن: -4

مةةةةةةادة الجمبةةةةةةاز، كميةةةةةةة التربيةةةةةةة الرياضةةةةةةية لمبنةةةةةةين بالقةةةةةةاىرة، 
1991   . 

كينيسةةةيولوجيا الرياضةةةة وأسةةةس  عمرررى محمد عبرررد الررررحمني طمحرررة حسرررين: -5
                               .                1988التحميل الحركى، دار الفكر العربى، القاىرة، 

اثةةر اسةةتخدام القةةوة النسةةبية الخاصةةة عمةةي تطةةوير أداء  محمد إبررراهيم شررحات : -6
رسالة دكتوراه عير  بعض أوضاع الثبات عمي جياز الحمق،

 .  1991كمية التربية الرياضية لمبنين بالأسكندرية ، منشوره،
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عمةةةم التشةةةريح لمرياضةةةيين، دار الفكةةةر العربةةةى، القةةةاىرة،  محمد فتحرررى هنررردى: -7
1988 . 

إسةةتخدام عةةزوم القةةوى فةةى  د محمد عبررد المطيرر :مصررط ى كامررل حمرردي أحمرر -8
العظمةةى فةةى ميةةارة الإرتكةةاز  تحديةةد شةةدة الحمةةل لتنميةةة القةةوة

المؤتمر العممى الدولى "التنمية  الحمق، الصميبى عمى جياز
قتصةاديات الرياضةة" كميةة التربيةة البشرية و  الرياضةية لمبنةين ا 
 م.1995بالقاىرة 

ت تةةأثير إسةةتاتيكية الأداء عمةةى جيةةاز العمةةل العضةةمى تحةة ياسررر محمد سرررى: -9
كميةةةةة   ،الحمةةةةق فةةةةى الجمبةةةةاز، رسةةةةالة دكتةةةةوراة  يةةةةر منشةةةةورة

 م.1998التربية الرياضية لمبنين بالقاىرة، جامعة حموان، 
ى
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