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تأثير تمرينات بدنية مهارية على كهربائية العضلات وبعض القدرات الحركية الخاصة 
 بكرة القدم للمتقدمين

 
 م. د احمد خليفة مجبل

 
 الملخص

المهاريددة علددى كهربائيددة العضددلات رايددد الدرارددةل للاعدد  كددرة القدددم    يهدددا الب دد  ات التعددرا علددى تددأثير التمرينددات البدنيددة   
المتقدمين . واد اجري الب   على عينة من لاع  نادي الشباب الرياضي وهو احد اندية الدرجة الاوت بالدوري العرااي بكرة القدم 

ل لاعد  وامدما العيندة ات مجمدوعتين     02ة رواد ارتخدم الباحد  المدنها التيدري  لملائمتدي ةبيعدة الب د  وكداف عددد ايدراد العيند          
ضدددابوة وبريبيدددة بورادددة عشدددوائية رالقرعدددةل حيددد  تضدددمنا اجدددرااات الب ددد  علدددى الاختبدددارات القبليدددة للتخودددي  الكهربدددائي     

ل والقدرات الحركيدة الخاصدة ايدد الدراردة ثدط ي توبيدج المدنها التيدري  المعدد مدن ابدل الباحد  والد ي تضدمن               EMGللعضلاتر
بدنيددة مهاريددة خاصددة بكددرة القدددم ولمدددة ثلاثددة ااددهر ومددن ثددط اجددراا الاختبددارات البعديددة وبالوريقددة نفمددها الدد  تمددا     تمرينددات

الاختبارات القبلية. وبعد جمع البيانات وتحليلها احصائيا ارتنتا الباحد  تفدوا اوموعدة التيريبيدة عدن الضدابوة بالقددرة علدى         
للعضدلات ايدد الدراردة رالعضدلة الممدتقيمة الفخ يدة ل العضدلة الانمدية الفخ يدةل العضدلة           تحمين القمة والممداحة تحدا المن ندى    

 التوأمية الماايةل. واد اوصى الباح  بإجراا بحوث مشابهة لكهربائية العضلات مع يعاليات اخرى وعضلات اخرى.

 
Summary 

Research aimed to identify the impact of physical exercise technique on electric muscle (under 

study) for advanced football players . The study was conducted on a sample of the players of Al-

Shabab Sports Club, which is one of the first class clubs in the Iraqi football league. The researcher 

used the experimental method to suit the nature of the research. The number of the sample was 20 

players and the sample was divided into two randomly control groups, and experimental group .The 

research process include Tribal tests for electroplating for muscles (EMG) and special movment 

ability ( under study) and then experimental method prepared by the researcher was applied, which 

included physical exercises for the professional football and for a period of three months and then 

perform the tests of the dimension and the same way that was done in the Tbarat tribal. Following 

the statistical data collection and analysis, the researcher concluded that the experimental group was 

superior to the control with the ability to improve the top and area under the curve of the muscles 

under study ( Musculus rectum femoralis , Muscular femoral muscle, calf muscle). The researcher 

recommended a similar electric muscle research with other events and other muscles. 
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 الباب الاول
 ريف بالب  التع -1

 المقدمة واهمية الب   1-1
لايخفى على الجميع التوور الحاصل   كاية اوالات الرياضية ولاريما كرة القدم يهي الفعالية الد  تفوادا   
على جميع الفعاليات الاخرى ولااا اهتماما بالغا من الممدوولين والاداريدين والمددربين والبداحاين واللاعدبين علدى       

 حد رواا.
الرياضي بكرة القدم اصبح اليوم ذا اهمية بالغة يمن خلال التددري  المقدنن الصد يح الد ي يبندى      اف التدري  

علددى ارددم علميددة صدد ي ة وصددل التوددور والتقدددم   الممددتوى الرياضددي للاعددبين ولابددد مددن البدددا   اواعددد       
دمين لكدي تكتمدل عمليدة    وتوبيقات التدري  الرياضي بالفئات العمرية مرورا بمرحلة الناائين ثط الشباب يالمتق

 التدري  الرياضي ووصل التكيف المنار  للاع .
يلاعدد  كددرة القدددم وتدداج ات ارددتيابات رددريعة وعاليددة   تنفيدد  الواجبددات الحركيددة وهدد ا يددتط   العضددلات     
الممددوولة عددن تنفيدد  الاداا المولددوب لاف موااددف اللعدد  المختلفددة تتولدد  ارددتيابات تددتلاام مددع مددا ودددث            

باريات وه ا يتط من خلال عملية التوايج بين لاعد  الفريدج داخدل الملعد  وكد لت الاعتمداد علدى عمليدة اعدداد          الم
اللاعبين بدنيا ومهاريا ل لت يلاع  كدرة القددم وتداج ات التكامدل   عمليدة التددري  حيد  لابدد لد   العمليدة مدن            

رتيابة العضلات والتوايج العضلي العص  بين الشمول   تووير الجوان  الفميولوجية وخصوصا ما يتعلج با
الدددماو والعضددلات وكدد لت توددوير القدددرات الحركيددة الضددرورية والخاصددة   كددرة القدددم حيدد  وتدداج اللاعدد  ات    
الراااة الخاصة ال  تتيح لي الت رك بحرية ويعالية داخدل الملعد  وكد لت التوايدج العضدلي العصد  بدين العدين         

تشاهد  العين من موااف ومتولبدات داخدل الملعد  وتتوايدج مدع القددم   عمليدة الاردتيابة          والقدم ال  تترجط ما
 والتنفي  وه ا يأتي كلي من خلال تووير ادرة العضلات على الارتيابة المريعة للإيعازات الواصلة من الدماو.

 مشكلة الب    1-0
أخد  الندواحي الفمديولوجية وتودوير     اف التدري  الرياضي بكرة القدم وخصوصا مدع المتقددمين لابدد مدن اف ي    

ادرة وارتيابة العضدلات علدى التكيدف والدتلائط مدع مواادف اللعد  المختلفدة وادروا المباريدات ووادا المبداراة             
الوويدل. حيد  لاحدل الباحدد  العديدد مدن المباريددات   دوري الدرجدة الاوت العراادي بكددرة القددم ووجدد اف مع ددط          

عددالي   القدددرات الحركيددة الارارددية بكددرة القدددم وكدد لت الضددعف   الارددتيابة  اللاعددبين يفتقدددوف ات الممددتوى ال
المريعة وال  تتلائط مع موااف اللع    المباريدات وارويهدا حيد  كداف هنداك عددم اددرة علدى الاحتفداا بدالكرة           

  وعددم اتقداف   ويقد الكرة بصورة رريعة من اللاع  ال ي بحوزتي الكرة وك لت الخوأ   تواع الكدرة الممدرة للاعد   
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المناولات بين الزملاا اثناا نقل الكرة وه ا من وجهة ن ر الباح  هو بمب  بوئ الارتيابة الحركية وعددم اددرة   
العضلات على التنفي  المريع لليعاز العص  الواصل اليها من الدماو وك لت ضعف   ممتوى القدرات الحركيدة  

 من مشكلة الب  .الارارية والضرورية للاع  كرة القدم وهنا تك
 هديا الب   1-3
التعرا على تأثير التمرينات البدنية المهارية على كهربائيدة العضدلات رالعضدلات ايدد الدراردةل للاعد         -1

 كرة القدم المتقدمين.

التعرا على تأثير التمرينات البدنيدة المهاريدة علدى بعدض القددرات الحركيدةر ايدد الدراردةل للاعد  كدرة            -0
 القدم المتقدمين.

 الب   يرضا 1-4
وجود يروا دالة احصائيا بين الاختبارات القبلية والبعدية للعضلات رايد الدرارةل ولصالح الاختبدارات   -1

 البعدية.

وجود يروا دالدة احصدائيا بدين الاختبدارات القبليدة والبعديدة للقددرات الحركيدة رايدد الدراردةل ولصدالح             -0
 الاختبارات البعدية.

 مجالات الب   1-5
 : لاع  نادي الشباب الرياضي بكرة القدم للمتقدين.اوال البشري  1-5-1
 اوال الزماني:  1-5-0
 اوال المكاني: ملع  نادي الشباب الرياضي بكرة القدم. 1-5-3
 

 الباب الااني
 الدرارات الن رية -0

ائي توددرا الباحدد    البدداب الن ددري ات اهميددة التمرينددات المركبددة رالبدنيددة والمهاريددةل والتخوددي  الكهربدد         
 للعضلات والقدرات الحركية الخاصة بكرة القدم.

 منها الب   واجراااتي الميدانية -3

 منها الب   : ارتخدم الباح  المنها التيري  لملائمتي وةبيعة الب  . 3-1
عينة الب  : ااتملا عينة الب   على لاع  نادي الشباب الرياضدي بكدرة القددم للمتقددمين وهدو احدد        3-0

ل لاعدد  لالددوف عينددة 02وكدداف عدددد ايددراد العينددة ر 0212 -0212انديددة الدرجددة الاوت   الدددوري العرااددي للعددام  
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يربدة الاردتولاعية وادد امدما العيندة ات      الب   الرئيمة والارتولاعية ولم يتط ارتبعاد اي لاع  بعدد اجدراا الت  
 مجموعتين ضابوة وبريبية بوريقة عشوائيةرالقرعيل. وامما العينة بالتماوي.

 اجهزة وادوات الب   وورائل جمع المعلومات. 3-3
 اجهزة وادوات الب    3-3-1
 ل.EMGجهاز التخوي  الكهربائي للعضلات ر -

 لااوات لنقل الااارة الكهربائية. -

 كهربائي للنقل بين الجهاز رالرامل والحاربة.كيبل  -

 ل.HPحاربة لابتوب نوع ر -

 ل.12ملع  كرة ادم اانوني مع كرات اانونية عدد ر -

 ل.0راعة ايقاا صناعة كورية ر -

 ل.2ل متر عدد ر1لل موانع بارتفاع ر10اواخص ر -

 ل. 2رطل عدد ر52موانع موانع بارتفاع ر -

 ل.2د رل والواح خشبية عد02اةباا ملونة عدد ر -

 لمتر.1×1مرمى صغير ر -

 ورائل جمع المعلومات 3-3-0
 المصادر والمراجع العربية والاجنبية -

 المقابلات الشخصية -

 الشبكة العنكبوتية رالانترنال -

 ارتمارات الارتبياف -

 تحديد متغيرات الب    3-4
 ل.EMGتحديد العضلات   اختبار التخوي  الكهربائي للعضلات ر 3-4-1

رة ارددتبياف خاصددة بعضددلات الاةددراا المددفلى والدد  لكددن ايدداا ايمتهددا مددن حيدد  القمددي    ي اعددداد ارددتما
والمماحي تحا المن نى وعرضها على مجموعي من المختصين بتدري  كرة القدم وعلط الفميولوجيا وي اختبدار  

مددااييل واددد ثددلاث عضددلات وهددي ر العضددلي الممددتقيمي الفخ يددي س العضددلي الانمدديي الفخ يدديس العضددلي التواميددي ال
 ل يما يوا. وب لت ي اختبارها لمتغيرات الب  . 02حصلا ه   العضلات على نمبة اتفاا ر
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 تحديد القدرات الحركية 3-4-0
اام الباحد  بعدد التشداور ومقابلدة مجموعدي مدن خدداا التددري    كدرة القددم رصدوم اختيدار اهدط القددرات               

 والتوايج كقدرات حركية. الحركية بكرة القدم وي اختيار ادرة الراااة
 اختبارات الب    3-5
 ل.EMGتخوي  العضلات الكهربائي ر  3-5-1
ل والدد ي يقدديم ثددلاث Wi-Fiل امريكددي الصددنع والدد ي يعمددل بن ددام ال ر EMGارددتخدم الباحدد  جهدداز ال ر 

يددة ل ومددن بواريددة تمددتقبل الااددارة الكهربائ HPعضددلات بددنفم الواددال ويتكددوف هدد ا الجهدداز مددن حارددبة نددوع ر   
وتفمرها على اكل بيانات   الحاربة وكيبل توصيل وبواريدات صدغيرة مربوةدة مدع الالكدترودات الد  تلتصدج        
على العضلة المراد ايارها ويتط الاختبار بتابيا الالكترودات علدى العضدلات المدراد ايارهارالعضدلة الممدتقيمة      

ويكددوف علددى كددل عضددلة الكتروديددن عنددد المنشددأ الفخ يددةل العضددلة الانمددية الفخ يددةل العضددلة التوأميددة المدداايةل 
والمددد ط للعضددلة ويددتط تحديددد مكدداف التابيددا عددن ةريددج وددتص ويددتط بدداللمم والت مددم باليددد. ويددتط ضددب     

ل. وبعد تابيا الالكترودات بالبلاردتر بشدكل ادوي.    Wi-Fiالااارة الكهربائية بين الالكترود والحاربة عن ةريج ر
امدام منتصدف اودال الحركدي الد ي وددد للقيدام بداداا الجملدة الحركيدة. يعندد            ويكوف مواع الحاربة والفاحص 

لمتر بددوف كدرة ويمدتلط الكدرة مدن المددرب الواادف علدى الجاند           3سماع الصايرة يقوم اللاع  بالركض لمماية ر
ل مددتر. 5ل1ويبدددأ بالدحرجددة بددين ثددلاث اددواخص بوريقددة التعددرج بددين الشددواخص والممدداية بددين ادداخص واخددر ر 

لمدتر ويأخد  اللاعد     1×1لمدتر ويكدوف المرمدى صدغير ر    3بعدها يمدد على المرمى ال ي يبعد عدن اخدر اداخص ر   و
لثانية ثط يكرر المحاولة الاانية وهك ا مع بقية اللاعبين. وتحتوي الحاردبة علدى ن دام يعمدل علدى      32راحة لمدة ر

ايدد الدراردة. يهد   البياندات تكشدف عدن        تحويل البيانات الخوية ات ايط رامية لاردتخراج اديط مدتغيرا العضدلات    
 التيار الكهربائي الدايج والااارة الواردة من الدماو ات العضلات العاملة بغية إاهار اوة الااارة واكلها.

 اختبارات القدرات الحركية 3-5-0
 ل1اختبارالراااة ر 3-5-0-1
 ارط الاختبار: الجري المتعرج بين الموانع. -

 اياا الراااةالدا من الاختبار:  -

 ل موانع ل راعة توايا ل اري  اياا ل اري  لاصجل صايرة.4الادوات الممتخدمي: ر -

                                                           

لم 1804اديم نداجي وبموويمدي احمدد: الاختبدارات ومبدادا الاحصدداا   اودال الرياضديل جامعدة بغددادل موبعدة الجامعدديل             1
303. 
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لمتر وعند سماع 3لمتر وال ي يبعد عن اول مانع ر3اجراا الاختبار : من الواوا عند خ  البداية بعرض ر -
 ل متر.1واخررااارة البداية ينولج المختد بين الموانع الاربعة ال  تكوف المماية بين مانع 

 التمييل : يتط حماب الزمن لدورتين متواصلتين دليلا لموار الراااة. -

 اختبار التوايج 3-5-0-0
 ل1ارط الاختبار: اختبار الدوائر المرامة ر -

 الغرض من الاختبار: اياا التوايج بين العين والقدم. -

لرط وتراط الدوائر 22منهما رل دوائر على اف يكوف اور كل 0الادوات: راعة ايقاا ل يررط على الارضر -
 بشكل  ير منت ط.

ل وعنددد سمدداع ااددارة البدددا يقددوم المختددد بالوثدد  1مواصددفات الاداا: يقددف المختددد داخددل الدددائرة راددط ر -
ل ويتط ذلدت  0ل ..... حتى الدائرة راط ر4ل ثط ات الدائرة راط ر3ل ثط ات الدائرة راط ر0بالقدمين معا ات الدائرة راط ر

 عي.بااصى رر

 التمييل يميل للمختد الزمن ال ي يمتغراي   الانتقال عد الاماف دوائر. -
 التيربة الارتولاعية 3-2

ل لاعدد  مددن عينددة  0المدداعة التارددعة صددباحا اجددرى الباحدد  التيربددة الارددتولاعية علددى ر   0212\8\1بتدداري  
ات القدرات الحركيدة ايدد الدراردة    الب   وكانا التيربة متضمني لاختبار التخوي  الكهربائي للعضلات واختبار

وباتلتتابع مع اعواا راحة كايية بين اختبار واخرل وما التيربدة الاردتولاعية مدن اجدل التعدرا علدى احتياجدات        
ومتولبات التيربة الرئيمة والدناما التدري  المعد من ابل الباح  والتعرا على معواات العمل ال  ممكن اف 

 زمن اجراا كل اختبار. تواجي الباح  والتعرا على
 اجرااات الب   الميدانية 3-2
 الاختبارات القبلية  3-2-1
اجددرى الباحدد  بالتعدداوف مددع يريددج العمددل الممدداعد الاختبددارات القبليددة والدد  تضددمنا   0212\8\0-2بتدداري    

ين. حيدد  اجددراا اختبددار التخوددي  الكهربددائي للعضددلات للميمددوعتين التيريبيددة والضددابوة وعلددى يددومين متتددالي  
تضمن اليوم الاول اجراا اختبار التخوي  الكهربائي للعضلات واختبارات القدرات الحركية الخاصدة بكدرة القددم    
بالتوالي يبعد اكمال ايراد اوموعة التيريبية لاختبار التخوي  الكهربدائي للعضدلات ي اجدراا اختبدار القددرات      

                                                           

 .12لم 1802ل دار الفكر العربي ل القاهرة ل 0ل ط1البدنيةلجمحمد صب ي حمانين: التقويط والقياا   التربية  1
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ع نفددم خوددوات اليددوم الاول مددع اوموعددة الضددابوة وبددنفم       الحركيددة لايددراد العينددةو  اليددوم الادداني ي اتبددا     
 التململ.

 المنها التيري   3-2-0
ل علدى اردم واواعدد التددري  الرياضدي الحددي  وي اردتخدام        1اام الباح  ببناا منها تدري  مل دج رادط ر  

 الارالي  العلميي الحدياي   توبيج مفردات المنها التدري  وعلى الن و التالي : 
 المنها التدري  على العيني التيريبيي يق  . ةبج  -
 ارتخدم الباح  المصادر والمراجع العلميي وآراا المختصين   وضع مفردات المنها . -

 الماعي الرابعي عصرا.  0212\8\12ي البدا بتوبيج المنها التدري  يوم  -

 .  0212\11\02ي الانتهاا من المنها التدري  يوم  -

 ل وحدات تدريبيي   الاربوع .3ل اربوع وبوااع ر10المنها التدري  ركانا مدة توبيج  -

 ل دايقي . 85-82زمن الوحد  التدريبيي ر -

 ل دايقي . 25-22زمن القمط الرئيمي ال ي ادخل الباح  منهيي ييي هو ر -

 ل   الشهر . 1:3ل   الاربوع و ر1:0كاف اكل الوحدات التدريبيي ر -

 ي  المرتفع الشد  والمنخفض الشد    توبيج المنها . ارتخدم الباح  ةريقة التدر -

 ارتخدم الباح  ارلوب ر التدرج والتموجل   تشكيل الوحدات التدريبيي .  -

 ي تحديد الشد  على ويج النبض القصوي والراحي على ويج نبض الراحي .  -

التددري  وكاندا تتضدمن    تنوعا التمرينات البدنيي المهاريي المعد  من ابل الباح  عند توبيج المنها  -
التركيز على الدما بين الجوان  البدنيي والمهاريي بورا حدياي وبمدا يخددم مواادف اللعد  لجميدع المراكدز وكد لت        

 تركزت على تووير بعض القدرات الحركيي الاراريي بكر  القدم . 

 الاختبارات البعديي  3-2-3
يددي علددى مجمددوع  الب دد  التيريبيددي والضددابوي  اجددرى الباحدد  الاختبددارات البعد 0212\11\08-00بتدداري  

وعلددى يددومين متتدداليين حيدد  كدداف اليددوم الاول للعينددي التيريبيددي واليددوم الادداني للعينددي الضددابوي واتبعددا نفددم      
 الخووات   الاختبارات القبليي . 

 الورائل الاحصائيي  3-0
ات الب دد    الاختبددارات القبليددي   ارددتخدم الباحدد  الورددائل والقددوانين الاحصددائيي الازمددي لارددتخراج مددتغير      

 والبعديي .
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 الور  الحمابي. -

 الانحراا المعياري. -

 اانوف الفروا للعينات المترابوة. -

 اانوف الفروا للعينات الممتقلة المتماوية العدد. -
 الباب الرابع

 عرض ومنااشة النتائا -4

 ل ايد الدرارة.EMGعرض ومنااشة نتائا التخوي  الكهربائي للعضلات ر 4-1
 ل لعيني الب   الضابوة  EMGعرض ومنااشة نتائا النشاط الكهربائي للعضلات ر4-1-1

  ل1جدولر
يبين المعالم الاحصائية لدى العينية الضابوة   اختبار النشاط الكهربائي للعضلات   الاختبارات القبلية 

 البعدية.

العضلات 
 ميكرويولا

النشاط 
العضلي 
 الكهربائي

 الاختبار
       الور       

 الحمابي
الانحراا 
 المعياري

 ع ا -ا
ل Tايمة ر

 المحموبة
الدلالة  
 الاحصائية

العضلة الممتقيمة 
 الفخ ية

 القمة
 3ل80 1ل250 ابلي

  ير معنوي 34ل2 0ل101 1ل13
 1ل48 0ل221 بعدي

 العضلة
 الممتقيمة الفخ ية

 المماحة
 0ل54 0ل335 ابلي

  ير معنوي 03ل2 5ل20 10
 0ل21 0ل353 بعدي

 العضلة
 المتمعة الانمية

 القمة
 4ل110 8ل220 ابلي

  ير معنوي 20ل2 1ل22 0ل15
 2ل101 1ل210 بعدي

 العضلة المتمعة
 الانمية

 المماحة
 5ل05 5ل430 ابلي

  ير معنوي 50ل2 8ل115 3ل01
 5ل40 0ل453 بعدي

 العضلة رالتوأميةل
 القمة

 4ل20 5ل400 ابلي
  ير معنوي 20ل2 4ل135 2ل02

 5ل85 1ل528 بعدي

 المماحة
 0ل25 3ل302 ابلي

  ير معنوي 02ل1 21ل00 0ل35
 1ل50 5ل415 بعدي
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 ل25ل2ل وممتوى دلالة ر8ل امام درجة حرية ر32ل0الجدولية ر 

 -20ل2 -03ل2 -34ل2ل يتددبين اف ايمددة رتل المحمددوبة للعضددلات ايددد الدرارددة هددي ر     1مددن الجدددول راددط ر  
ل 25ل2ل وممتوى دلالة ر8ل تحا درجة حرية ر32ل0ل هي اصغر من رتل الجدولية البالغة ر20ل1 -20ل2 -50ل2

 وه ا يعني وجود يروا  ير دالة احصائيا بين الاختبارين القبلي والبعدي.
ريقددة ويعددزو الباحدد  رددب  عدددم دلاليددة الفددروا ات ارددتمرار مدددرب الفريددج علددى انتهدداج نفددم الارددلوب والو   

وتكرار التمرينات والتدريبات   كل الوحدات التدريبية وه ا ماايقد روح الاندياعيدة والت ددي عدن اللاعدبين لد لت      
اصب ا عملية مماررة التمرينات  دير يعالدة و دير مشدواة للاعد  واصدب ا  البيدة الاردتيابات هدي اردتيابات           

  الفائدة مدن هددا التددري  الاسمدى وهدو ريدع القابليدة        روتينية وبه ا يلط يمتفيد اللاع  من ه ا التكرار بل ايقد
البدنية والمهارية للاع  ل لت ياجهزة الجمدط للاعد  وبدالاخص العضدلات تعدودت علدى نفدم الاحمدال التدريبيدة          
وب لت لم تصل ات محت وعتبة التددري  الد  منهدا يبددأ التودور الفمديولوجي والمهداري للاعد  وهد ا مااضدهرتي           

لضابوة حي  لم وصل اي توور وريع لنشاط العضلات من حي  القمة والممداحة تحدا المن ندى    نتائا العينة ا
لايددراد العينددة الضددابوة حيدد  رر اف اداا حمددل التدددري  بددنفم الوريقددة ونفددم الارددلوب ونفددم الدرجددة بالحمددل  

من التغيير   الاحمدال   التدري    كل مرة يأف ه ا لن ودث اي تغيير   ممتوى اجهزة الجمط الحيوية ل لت لابد
 ل1التدريبية بين الوحدات التدريبيةلل ر

 ل لعيني الب   التيريبية. EMGعرض ومنااشة نتائا النشاط الكهربائي للعضلات ر 4-1-0
 ل0جدولر

يبين المعالم الاحصائية لدى العينية التيريبية   اختبار النشاط الكهربائي للعضلات   الاختبارات القبلية 
 ة.البعدي

العضلات ميكرو 
 يولا

النشاط   
العضلي 
 الكهربائي

 الاختبار
الور  
 الحمابي

الانحراا 
 المعياري

 ع ا -ا
ل Tايمة ر

 المحموبة
الدلالة  
 الاحصائية

 العضلة
 الممتقيمة الفخ ية

 القمة
 1ل135 0ل230 ابلي

 معنوي 08ل4 8ل135 2ل104
 1ل140 8ل000 بعدي

 العضلة
 الممتقيمة الفخ ية

 المماحة
 5ل102 0ل342 ابلي

 معنوي 83ل3 5ل120 1ل135
 5ل38 3ل425 بعدي

                                                           
1)Holman,W;Traning grand Lagen ad Aneassung sprozesse, hofam-Verl Schorolorf,1990,p.41. 
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 العضلة
 المتمعة الانمية

 القمة
 1ل115 4ل205 ابلي

 معنوي 20ل3 2ل05 8ل88
 0ل105 3ل205 بعدي

 العضلة
 المتمعة الانمية

 المماحة
 3ل125 0ل412 ابلي

 معنوي 20ل3 5ل132 1ل150
 0ل131 3ل520 بعدي

 العضلة رالتوأميةل
 

 القمة
 8ل140 0ل523 ابلي

 معنوي 42ل3 8ل115 1ل102
 0ل150 3ل282 بعدي

 المماحة
 2ل50 0ل338 ابلي

 معنوي 22ل4 0ل112 3ل120
 3ل108 1ل510 بعدي

 ل25ل2ل وممتوى دلالة ر8ل امام درجة حرية ر32ل0الجدولية ر 

 -20ل3 -83ل3 -08ل4رتل المحمددوبة للعضددلات ايددد الدرارددة هددي ر    ل يتددبين اف ايمددة  0مددن الجدددول راددط ر  
ل 25ل2ل وممدتوى دلالدة ر  8ل تحا درجة حريدة ر 32ل0ل هي اكد من رتل الجدولية البالغة ر 22ل4 -42ل3-20ل3

وه ا يعني وجود يروا دالة احصائيا بين الاختبارين القبلي والبعددي للميموعدة التيريبيدة ولصدالح التيريبيدة.      
الباح  رب  ه   الفروا   نشاط القمة والمماحي تحا المن نى للعضلات ايد الدرارة لعينة اوموعدة   ويعزو

التيريبية ات المنها التيري  المعد من ابل الباح  وال ي يهدا ات تووير عملية التنا ط بين الايعازات الدواردة  
فد ة للايعداز ويدرى الباحد  اف هد ا التودور ادد        من الدماو عدن ةريدج الاعصداب الحركيدة والعضدلات العاملدة والمن      

حصل   يترة الكموف للعضلة وال ي الل من زمن ارتيابتها للماير وررع من عملية ازالة ارتقواب الخلية وب لت 
اددل زمددن ارددتيابة العضددلات وبالتددالي ارتفددع نشدداط امددة العضددلات وممدداحتها تحددا المن نددى وهدد ا ماهدددا اليددي  

يعاليددة التمريندات المركبددة الدد  ادخلدها الباحدد  علددى عيندة اوموعددة التيريبيددة وادت    الباح .وبالتدالي اثبتددا  
ل ات افرر تقلديص يدترة كمدوف العضدلة وردرعة      Eleanorنتاجها الفعال   توور ايراد العينة ايد الب د . ويشدير ر  

لص وك لت احتياج العضلة ارتيابتها يعود ات التغيرات الكيميائية ال  تحدث ابل اف يكوف بمقدور العضلة التق
ات التخلص من ازالة الارترخاار الارتقوابل للخلايا العضلية ابل اهور الحركدة   المفصدل او حركدة اجدزاا مدن      

 ل.1الجمطلل ر
يالمنها المعد مدن ابدل الباحد  هددا ات تنشدي  العمدل العضدلي واادراك اكادر عددد مدن الاليداا العضدلية                

لال التركيز على يعالية التدري  والعمل الفعلي وتوبيدج مفدردات المدنها التددري      العمل العضلي وه ا يتط من خ
كما هو وو  لي حي  يشير رحامد صالحل ات رر اندي كلمدا زادت المقاومدة اصدبح هنداك زيدادة واضد ة   عمليدة         

                                                           
 (1) Eleanor Criswe; Lretroduction to surface electromy graehy. 2ned, jones and Bartlett pudusher, 

2011,p.28. 
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داومة على التددري   الشد العضلي الناتا من ااتراك اكد عدد من الالياا العضلية داخل العضلة والارتمرار والم
ويولددد تكيفددات عصددبية وهدد   التكيفددات العضددلية العصددبية تعمددل علددى تن دديط المدديالات رالايعددازاتل العصددبية     
الددواردة مددن الدددماو وهدد   التن يمددات   المدديالات العصددبية تولددد تكيفددات ممددتدامة ومصدداحبة   زيددادة حيددط      

 ل1الوحدة الحركيةلل ر
ل لعيندي الب د  للميمدوعتين الضدابوة     EMGالكهربائي للعضلات ر عرض ومنااشة نتائا النشاط 4-1-3

 والتيريبية.
 ل  3جدولر

يبين المعالم الاحصائية لدى العينية الضابوة والتيريبية   اختبار النشاط الكهربائي للعضلات   الاختبارات 
 البعدية.

 العضلات مكرويولا
المتغير   
 المدروا

ل Tايمة ر التيريبية الضابوة
 المحموبة

الدلالة  
 0ع + 0اَ 1ع + 1اَ الاحصائية

 العضلة
 الممتقيمة الفخ ية

 معنوي 030ل4 1ل140 8ل000 1ل48 0ل221 القمة

 العضلة
 الممتقيمة الفخ ية

 معنوي 322ل2 5ل38 3ل425 0ل21 0ل353 المماحة

 العضلة
 المتمعة الانمية

 معنوي 125ل4 0ل105 3ل205 2ل101 1ل210 القمة

 العضلة
 المتمعة الانمية

 معنوي 301ل3 0ل131 3ل520 5ل40 0ل453 المماحة

 معنوي 024ل4 0ل150 3ل282 5ل85 1ل528 القمة االعضلة رالتوأميةل
 معنوي 822ل0 3ل108 1ل510 1ل50 5ل415 المماحة العضلة رالتوأميةل

 ل25ل2ل وممتوى دلالة ر10ل امام درجة حرية ر10ل0الجدولية ر

ل يتددبين اف ايمددة رتل المحمددوبة للاختبددارات البعديددة بعديددة بددين الضددابوة والتيريبيددة      3مددن الجدددول راددط ر  
ل وهددي اكددد مددن 822ل0 -024ل4 -301ل3 -125ل4 -322ل2 -030ل4لمددتغيرات العضددلات ايددد الدرارددة هددي ر 

                                                           

حامد صالح مهدي: تأثير التدري  العضلي المركزي واللامركزي   تووير القوة القصوى الاابتدة والمت ركدة والنشداط الكهربدائي      1
 لم .022لل اةروحة دكتورا ل جامعة بغدادل كلية التربية الرياضية ل EMGللعضلة ر
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هد ا يعدني وجدود يدروا دالدة      ل و25ل2ل وممدتوى دلالدة ر  10ل امام درجة حريدة ر 10ل0ايمة رتل الجدولية البالغة ر
احصائيا بين الاختبارات البعدية بعدية ولصالح اوموعة التيريبية. ويعزو الباح  رب  ه   الفروا الدالدة ات  
اف التمرينات ال  ي ادخالا على عينة الب د  التيريبيدة كاندا اكادر ياعليدة وجدودة مدن المدنها المعدد مدن ابدل            

الباحدد  اددد بددني علددى اردم علميددة صدد ي ة وتعامددل مددع اللاعددبين علددى اردداا  المددرب. واف المددنها الدد ي اعددد   
امكانيدداتهط وممددتوياتهط البدنيددة والمهاريددة وعمددل الباحدد  علددى تن دديط عمليددة التدددري  بصددورة علميددة صدد ي ة  
وكدد لت يقددد احتددوت التمرينددات المركبددة الدد  ادخلددها الباحدد  علددى التنويددع   موااددف اللعدد  والمراكددز المختلفددة  

انا التمرينات تودى بشدد عالية وتكرارات عديدة وه ا الجهدد الد ي يبد ل   اداا التمريندات وتكرارهدا يعمدل       وك
على ريع المعة الكهربائية للعضلات العاملة وينشدوها وععلدها اكادر اردتيابة واكادر مشداركة   العمدل العضدلي         

راف التددري  مرتفدع الشددة يمداعد علدى بنيدد       بمشاركة عدد اكد من الالياا العضدلية. اذ يشدير ربشدتاويل ات ر   
اكد عدد ممكن مدن الوحددات الحركيدة داخدل العضدلة الواحددة نتييدة الدتلائط العضدلي العصد  والد ي يدودي ات             

 ل1اعادة التن يط العضلي وال ي يماهط   تنمية القوة العضليةلل ر
لتدددري  وتنفيدد  الواجبددات الحركيددة بالشددكل  بالإضدداية ات ذلددت يقددد كدداف للتن دديط والالتددزام والمواابددة علددى ا  

المولوب الدور الكبير   ريع ايمة القمة والمماحة تحا المن ندى للعضدلات ايدد الدراردة وهد ا يدأتي مدن اادراك         
اكد عدد من الوحدات الحركية داخدل العضدلة   العمدل العضدلي المنفد  وهد   الزيدادة   عددد الوحددات الحركيدة           

   الوحددات وهد ا ممدا زاد   تحمدين عمدل الاعصداب عدن ةريدج تحفيدز العضدلات  داا           يصاحبها تن يط لعمل هد 
عملددها بالشددكل الصدد يح والمولددوب حيدد  رراف تنميددة القددوة العضددلية يصدداحبها م دداهر وايفيددة عديدددة كزيددادة  

ع زيدادة  القدرة العصبية   بنيد اكد عدد ممكن من الوحدات الحركية يضلا عن تنا ط انقباض هد   الوحددات مد   
 ل0القابليات للإثارة العصبية   الخلايا العصبيةلل ر

 
 عرض ومنااشة نتائا القدرات الحركية ايد الدرارةرالراااةل التوايجل وموع  الب   4-0
عددرض ومنااشددة نتددائا القدددرات الحركيددة ايددد الدرارةرالراددااةل التوايددجل للميموعددة الضددابوة          4-0-1

 ة.للاختبارات القبلية والبعدي
 
 

                                                           

 .100ل م0212ة عمافل الاردفل مهند حمين بشتاوي و احمد ابراهيط الخوجا: علط التدري  الرياضيل موبع 1
2 Karpovich, Sining; Physiologe of muscular activity , (fsted, sallnda company plu lade plua), 1991, 

p.164.   
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 ل يبين القيط الإحصائية لمتغيرر الراااة والتوايجل للعينة الضابوة4جدول ر
 المعالم الاحصائية

 الاختبار
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ا ع -ا ا
ل Tايمة ر

 المحموبة
الدلالة 
 0ع 0اَ 1ع 1اَ الاحصائية

  ير معنوي 1ل0 203ل2 01ل2 030ل2 20ل2 030ل2 08ل2 الراااة
  ير معنوي 35ل0 822ل2 03ل1 345ل1 53ل12 422ل1 22ل18 التوايج

 ل  25ل2ل وممتوى دلالةر8ل امام درجة حرية ر32ل0الجدولية ر 

 -1ل0ل يتبين اف ايمدة رتل المحمدوبةر للرادااة والتوايدجل للميموعدة الضدابوة هدي ر       4من خلال الجدول راط ر
ل وهد ا  25ل2ل وممدتوى دلالدة ر  8ل تحدا درجدة حريدة ر   32ل0رل وهي اصغر من ايمة رتل الجدولية والبالغدة  35ل0

يعددني وجددود يددروا  ددير دالددة احصددائيا بددين الاختبددارات القبليددة والبعديددة لعينددة الضددابوة ور ددط ااددتراب ادديط رتل   
المحموبة من الجدولية بشكل كبير ويعزو الباح  رب  ه   الفروا الغير دالة ات اف مفردات المنها المعتمدد مدن   

درب لم يكن ادادرا علدى تودوير القددرات الحركيدة ايدد الدراردة بشدكل كدبير علدى الدر ط مدن ضدرورة تدوير               ابل الم
ممتوى عالي من الراااة والمرونة للاع  كرة القدم وبالاخص يئة المتقدمين وهي من اراريات الاعدداد لللاعد    

لم يدتط الت ددي  والتغديير   نوعيدة     . حي  كانا تمارين المنها المتبع بميوة وردهلة وادد تعدود عليهدا اللاعد  و     
واكل التمارين وك لت عدم الاعتماد على الاردم العلميدة المقنندة   عمليدة وتنفيد  الددوائر التدريبيدة مدن حيد           
الاحمال التدريبية والورا والورائل التدريبية ال  تنار  مرحلة الاعداد . حي  لم يرتكز المدرب مع اوموعة 

ت والتددريبات الد  تدوثر بشدكل مباادر علدى القددرات الحركيدة ايدد الدراردة ر دط وجدود             الضابوة على التمريندا 
تحمددن لكنددي لم يرتقددي ات ممددتوى الدلالددة الاحصددائية حيدد  يشددير رمحمددد علددي القدد ل رر المندداها التعليميددة            

 ل. 1روالتدريبية يقاا نجاحها بمدى التقدم والتوور الحاصل عن اللاعبين   نوعية النشاط الممارالل 
عددرض ومنااشددة نتددائا القدددرات الحركيددة ايددد الدرارددة رالراددااةل التوايددجل للميموعددة التيريبيددة     4-0-0

 للاختبارات القبلية والبعدية.
 ل يبين القيط الإحصائية لمتغير رالراااة والتوايجل للعينة التيريبية 5جدول ر 

 المعالم الاحصائية
 الاختبار

 البعديالاختبار  الاختبار القبلي
 ع ا -ا ا

ل Tايمة ر
 المحموبة

الدلالة 
 0ع 0اَ 1ع 1اَ الاحصائية

 معنوي 822ل5 203ل2 21ل2 022ل2 18ل2 028ل2 20ل2 الراااة
 معنوي 152ل5 353ل1 20ل5 224ل0 40ل10 224ل0 0ل10 التوايج

                                                           

 . 10ل م1888ل دار الفكر العربيل القاهرة ل 1محمد علي الق : واائف اعضاا التدري  الرياضيل مدخل توبيقيل ط1
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 ل  25ل2ل وممتوى دلالةر8ل امام درجة حرية ر32ل0الجدولية ر
يتددبين اف ايمددة رتل المحمددوبة لمددتغيري رالراددااة والتوايددجل للميموعددة التيريبيددة هددي    ل 5مددن الجدددول راددط ر 

ل وممددتوى دلالددة  8ل امددام درجددة حريددة ر 32ل0ل وهددي اكددد مددن ايمددة رتل الجدوليددة والبالغددة ر   152ل5 -822ل5ر
الفدروا ات   ل وه ا يعني وجود يروا دالة احصائيا ولصالح الاختبارات البعدية. ويعزو الباح  رب  ه  25ل2ر

اف المددنها التدددري  والمتضددمن تمرينددات مركبددة تركددزت علددى مددواةن الضددعف   الجواندد  البدنيددة والمهاريددة        
المزدوجة و  وتلف موااف ومراكز اللع . وهد ا مداعزز الاقدة عندد اللاعدبين وريدع مدن ممدتوى الدايعيدة عنددهط           

يشير رارامي راتد ل ات رراف الاقدة عنددما تدزداد ات     بابا  توبيج مفردات المنها بكل تفاصيلي ومحتوياتي حي  
ل يالتمرينات ال  ادخلها الباح  على ايراد العينة التيريبية هديا ات تودوير  1نقوة مالى يأف الاداا يت منلل ر

دى القدرات الحركية عند اللاعبين والتركيز على التوايج والراااة ال  هي من الاراريات ال  لابد من توايرها ل
لاع  كرة القدم حي  عمد الباح  ات جعل الوحدات التدريبية تمير بصورة منت مة وايصال الاداا عدن اللاعدبين   

 ل.0ات التنارج والتنا ط حي  يشيرراارط لزامل اف رر التنارج   الاداا هو ادا مفهوم لراااة اللاع لل ر
والتوايجل للاختبارات البعدية ومدوع  الب د    عرض ومنااشة نتائا القدرات الحركية رالراااة  4-0-3

 الضابوة والتيريبية.
ل يبين القيط الإحصائية لمتغير ر الراااة والتوايجل   الاختبارات البعدية لدى عينة الب    2جدول ر 

 للميموعتين الضابوة والتيريبية.
 المعالم الاحصائية

 الاختبار
ل Tايمة ر التيريبية الضابوة

 المحموبة
الدلالة 
 0ع 0اَ 1ع 1اَ الاحصائية

 معنوي 444ل5 022ل2 18ل2 030ل2 20ل2 الراااة
 معنوي 023ل2 224ل0 40ل10 345ل1 53ل12 التوايج

 ل  25ل2ل وممتوى دلالةر10ل امام درجة حرية ر10ل0الجدولية ر
ل يتددبين اف ايمددة رتل المحمددوبة لمددتغيري الراددااة والتوايددج   الاختبددارات البعديددة بددين     2مددن الجدددول راددط ر 

ل تحدا  10ل0ل وهي اكد من ايمة رتل الجدولية والبالغدة ر 023ل2 -444ل5اوموعتين الضابوة والتيريبية هي ر
احصدائيا بددين الاختبدارات البعديددة    ل وهد ا يدددل علدى وجددود يدروا دالددة   25ل2ل وممدتوى دلالددة ر 10درجدة حريددة ر 

وموع  الب   ولصالح اوموعة التيريبية. ويعزو الباح  رب  ه   الفدروا ات اف ياعليدة مفدردات المدنها     

                                                           

 . 20ل م 1882ل دار الفكر العربيل القاهرةل 1 : الاعداد النفمي لتدري  الناائينلطارامي كامل رات 1

 .42ل م0225اارط لزام صد : ارم التعلط والتعليط وتوبيقاتي   كرة القدمل دار الحرية للوباعة والنشرل بغدادل  0
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ال ي اعد  الباح  وال ي احتوى على تمرينات مركبة بدنية مهاريدة تركدزت علدى تودوير القددرات الحركيدة وبمدا        
الحركيةرالراااة والتوايجل هي من الضروريات ال  لابد من توايرها   لعبة كدرة  يخدم لاع  كرة القدم والقدرات 

اف القدرات ين حي  يشير رارعد لازمل ات ررالقدم وال  تعمل بالتالي على تووير الجوان  البدنية والمهارية للاعب
ل  تماعد اللاع  علدى اردتمرار      والصفات البدنية الملائمة لكرة القدم لا تأثير   اتقاف المهارات الارارية ا

 ل.1الاداا بدوف ضعف او تع لل ر
ك لت لم يهمل الباح  التنمية الشاملة ال  تتضمن الجوان  المهارية والبدنية والخوويدة والعوامدل النفمدية    
د المشيعي ال  ديعا اللاعدبين ات ممارردة وتوبيدج المدنها التددري  بصدورة منت مدة ويعالدة وهد ا يوكدد وجدو           

عامل التشويج   عملية اخراج التمارين الحركية وه ا مداميز ايدراد اوموعدة التيريبيدة علدى الضدابوة وجعلدها        
 تتفوا بالنتائا.

 
 الباب الخامم

 الارتنتاجات والتوصيات  -5

 الارتنتاجات 5-1
للعضدلات  تفوا اوموعة التيريبية عن الضابوة بالقدرة على تحمدين القمدة والممداحة تحدا المن ندى       -

 ايد الدرارة رالعضلة الممتقيمة الفخ ية ل العضلة الانمية الفخ يةل العضلة التوأمية الماايةل.

 اف التمرينات ال  ادخلها الباح  كانا يعالة وذات ايمة تدريبية عالية. -

 تفوا اوموعة التيريبية على الضابوة بممتوى توور القدرات الحركية ايد الب  . -

عضلة هي الفترة ال  يمتويع ييها المدرب من اف يقللدها وبد لت تكدوف اردتيابة العضدلة      اف يترة كموف ال -
 للإيعاز الوارد اليها من الدماو بصورة اررع.

 اف توور القدرات الحركية يعمل على تعزيز الجوان  البدنية والمهارية للاع  كرة القدم -

 التوصيات 5-0
ل ولمختلف العضلات ال  تخدم EMGية العضلات ال ريوصي الباح  بضرورة الاهتمام بدرارة كهربائ -

 الرياضي ومحاولة العمل على توويرها.

 العمل على زيادة ممتوى التوايج العضلي العص   ني الاراا   حصول التنا ط والتكيف للرياضي. -

                                                           

ل 12-15لانتقاا ناايا كرة القدم   العدراا باعمدار ر   ارعد لزام : تحديد ممتويات معيارية لبع القدرات البدنية والمهارية كموار 1
 .124ل م  0224رنةل ررالة ماجمتيرل كلية التربية الرياضيةل جامعة بغدادل 
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 اجراا بحوث مشابهة لكهربائية العضلات مع يعاليات اخرى وعضلات اخرى. -

ات الحركية الخاصة بكرة القددم لانهدا الارداا بتودور الجواند  البدنيدة والمهاريدة        الاهتمام بتدري  القدر -
 عن اللاعبين.

 
 المصادر

 .1804ايم ناجي وبموويمي احمد: الاختبارات ومبادا الاحصاا   اوال الرياضيل جامعة بغدادل موبعة الجامعيل   -
 .1802ل دار الفكر العربي ل القاهرة ل 0ل ط1محمد صب ي حمانين: التقويط والقياا   التربية البدنيةلج  -

حامد صالح مهدي: تدأثير التددري  العضدلي المركدزي واللامركدزي   تودوير القدوة القصدوى الاابتدة والمت ركدة والنشداط             -
 كلية التربية الرياضية.لل اةروحة دكتورا ل جامعة بغدادل EMGالكهربائي للعضلة ر

 .0212مهند حمين بشتاوي و احمد ابراهيط الخوجا: علط التدري  الرياضيل موبعة عمافل الاردفل  -

 .1888ل دار الفكر العربيل القاهرة ل 1محمد علي الق : واائف اعضاا التدري  الرياضيل مدخل توبيقيل ط -

 . 1882دار الفكر العربيل القاهرةل  ل1ارامي كامل رات : الاعداد النفمي لتدري  الناائينلط -
 .0225اارط لزام صد : ارم التعلط والتعليط وتوبيقاتي   كرة القدمل دار الحرية للوباعة والنشرل بغدادل  -

ارعد لزام : تحديد ممتويات معيارية لبع القدرات البدنيدة والمهاريدة كموادر لانتقداا نااديا كدرة القددم   العدراا باعمدار           -
 .0224ةل ررالة ماجمتيرل كلية التربية الرياضيةل جامعة بغدادل ل رن12-15ر

- Holman,W;Traning grand Lagen ad Aneassung sprozesse, hofam-Verl Schorolorf,1990,p.41. 
-Eleanor Criswe; Lretroduction to surface electromy graehy. 2ned, jones and Bartlett pudusher.   
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