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Abstract 

  The research aimed to identify the effect of diversifying two training 

methods for explosive power by varying the rest period between the 
exercises on some electrical indicators (EMG) of the arm muscles and the 

achievement of swimming (100) freestyle for the Iraqi youth national team 
swimmers. The experimental method was adopted by designing a single 
group for a sample of Iraqi youth national team swimmers for a distance 

of (100) meters freestyle for the sports season (2024-2025), numbering 
(12) swimmers. To measure the achievement, a cartoon timer was used 

according to the competition conditions. The experiment was conducted 
with the plyometric and plastic training methods as one variable that was 
varied between them in the same training unit. The researcher concluded 

that the diversity of the two training methods for explosive power by 
varying the rest period between the exercises for the biceps of swimmers 

(100) meters freestyle has positive effects on the physiology of electrical 
signals for neuromuscular control, which is reflected positively in reducing 
the time spent swimming this distance. Accordingly, it was recommended 

that it is necessary to support the knowledge of professional coaches about 
the importance of varying the diversity of explosive power training 

methods for the biceps. (100) meter freestyle swimmers, to break out of 
the restrictions imposed by training within the first energy system.
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                                                                    1فرقد عبد الجبار كاظم  
بية البدنية وعلوم الرياضةجامعة بغداد / كلية   1التر

 الملخص
تدريبين       أسلوبين  تنوع  تأثير  على  التعرف  على  التعرف  إلى  البحث  للقدرة هدفَ 

الكهربائية ) البينية في بعض المؤشرات  ( لعضلات EMGالانفجارية بتباين مدة الراحة 

( سباحة  وأنجاز  المنهج  100الذراعين  واعتمد  للشباب،  العراق  منتخب  حرة لسباحي   )

لمسافة   للشباب  العراق  منتخب  سباحي  من  لعينة  الواحدة  المجموعة  بتصميم  التجريبي 

الرياضي )100) )2024-2025( متر حرة للموسوم  البالغ عددهم  ( سباحا ولقياس 12( 

ساعة توقيت بأسلوبي   الانجاز اعتمدت  وكان التجريب  شروط المنافسة،  الكرتونية حسب 

التدريب البلايومترك والبالستك كمتغير واحداً يتم التنويع بينهما في الوحدة التدريبية نفسها،  

دريبين للقدرة الانفجارية بتباين مدة الراحة البينية واستنتج الباحث بإنه لتنوع الأسلوبين الت

( سباحي  الاشارات  100لعضلات عضدي  فسيولوجيا  في  إيجابية  تأثيرات  حرة  متر   )

الكهربائية للسيطرة العصبية العضلية، لتنعكس إيجاباً على تقليل زمن إنجاز سباحتهم لهذهِ 

مدربين المحترفين حول اهمية  المسافة، وعليه تمت التوصية من الضروري دعم معارف ال

( سباحي  لعضلات عضدي  الانفجارية  القدرة  تدريب  بأساليب  التنويع  متر 100تباين   )

 حرة، للخروج عن التقييدات التي تفرضها التدريبات ضمن نظام الطاقة الاول

 معلومات البحث

 : تاريخ البحث

 23/4/2025    : الاستلام
 8/5/2025      : القبول

 2025,يوليو,15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 : الكلمات المفتاحية

القدرة تنوع بعض الأساليب التدريبية، 

( حرة ، 100(، سباحة )EMGالانفجارية،)

المؤشرات الكهربائية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

DOI: https://doi.org/10.55998/jsrse.v35i3.1132©Authors, 2025. College of Physical Education and sport sciences, University of Basrah. 

This is an open-access article under the CC By 4.0 license (creative commons licenses by 4.0) 

( EMGالانفجارية بتباين مدة الراحة البينية في بعض المؤشرات الكهربائية )تأثير تنوع أسلوبين تدريبين للقدرة 
 ( حرة لسباحي منتخب العراق للشباب100لعضلات الذراعين وأنجاز سباحة )

mailto:https://doi.org/10.55998/jsrse.v35i3.1132
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
mailto:Ferqad.Kadhem@cope.uobaghdad.edu.iq


Journal of Studies and Researches of Sport Education 35Vol., No.3 2025 

339 
 

 .التعريف بالبحث:1
 وأهمية البحثالمقدمة  1-1

بببببببا      بببببببا ى    ( متر100)  يعتمد إنجاز سب لدى ك  م  السب ببببببوى الت  تتحد   ببببببرع  الل ب ببببببتوى السب ببببببى  مسب تحسب  رة على 
إلى التنويع ما بى  الأسالىب التدريبي  لغرض تطوير الانقباضات  مما يلجأ المدربون  وراثي ، كاستعدا  طبيع  لديهم،  بمحد ات 

لاسيما ف  إنتاج اللدرة الانفجاري  بالتأثىر ف  فاعلي  السيط الت  تزيد م  طول الضرب   العضلي  للذراعى   رة الع بي  العضلي  
تحسببىنات السببرع    وتر  ها، أو الاتجاه الثان  ف  التأثىر بالعمليات الأيضببي  لرفع مسببتوى اللوة العضببلي  وما ينع ع منت على 

 ف  هذي  الاتجاهى .  
ويتلدس مسبتوى ا  ار الرياضب  كلما كانِ هذه   إلى  دوث تغىرات فسبىولويي  تمبم  أيهزة الجسبم،  إذ إنت "يؤ ي التدريب 

البدن  وم  ثم للحم   لأيهزة الجسم     (B. I. Salama, 2018)التغىىرات إيجابي  بما يحلق التكيف الفسىولوي  
ولا تسببتجىب بمبب    مبا ببر  اسببتجاب  ة ببارة ع بببي  م  الصلي  الع بببي  الحركي   كذلك فإنت "تنقبض العضبب ت الهي لي  

والعض ت الملسار    (Sajit & Ali, 2017)تحِ تأثىر الهرمونات وذلك على الع ع بالنسب  لعضل  الللب 
"الاسببتطال  العضببلي  م  ال ببفات الميهم  ف  الفعاليات الت  تتطلب مدى  ركياا واسببعاا لأ ار المهارات الرياضببي   كما إن 

بم    كبىر      (Al-Madamkha, 2008)وتوافر هذه ال ف  يضم  نجاح ا  ار المهاري 
بببمنها أنموذيا م    بببلو  م  تدريبات اللدرة الانفجاري  والت  م  ضب الاسب كذلك فإنت "قدمِ العديد م  النماذج الاخرى لهذا 
ببولاا إلى اللوة  ببل  واب يم   أن تنجزه العضب يتلصد ف  تدريبات الب يومترا وهو التمري  الذي  ببتطال  الذي  ببالىب تدريب الاسب اسب

بببر وقِ مم   إذ تمر  ببببببب بببوى لها ف  اق ب ببببببب بببرةا عم  مركزي  الل ب ببببببب بببل  بطوري  الاول هو لامركزي )التطوي ( يلىها مبا ب ببببببب العضب
 (Baechle & Earle, 2008))تل ىر(". 
ببتي   كما  ببالىب التدريبي  لتطوير اللدرة الانفجاري  إلا وهو التدريبات البالسب أنموذيا أخراا م  الاسب ببات  التجار  والدراسب قدمِ 
و تى  "  بأنت  ببببببد الملاوم  وم  بداي  الحرك   فان اللوة تنتل وبفاعلي  كبىرة ضب ببببببت   خ ل هذا النوع م  الا ار ف  تدريبات البالسب

ببببب مع ملدار ما تم انتايت م  قدرة   ببببببب ببببلها الا اة )الملاوم ( تتناسب ببببببب بببباف  الت  ت ب ببببببب فأن المسب نهايتها، وكنتيج  لتلك اللوة المنتج  
 (William J. Kraemer & Keijo Hakkinen, 2006)عضلي 

ي م ف  ان   ببالىب التدريبي  الت  أثبتِ نجا ها ف  تجار  عدة إلا أن محم الجدل  ببببببب كذلك فإنت "لا خ فات على هذه  الأسب
ةخراج اللدرة العضبلي  بلوة ملاوم  المار وسبرع  السبباح بما ي ئم كسبر   النظاس ال هوائ  يفرض المبدة العالي  للحم  التدريب  

بببا  الارقاس ف   متر100)  سب وتىرة    (LAMYAA et al., 2020) رة، (  ببها التدريب على  الت  تفرضب والتصلد م  التلىىدات 
بببببببب العوام   وا دة، إذ  ببببببب تكم  ف  إم اني  تولىد اللوة، ويتفاوت الأفرا  أيما بىنهم ف  أنتاج اللوة وذلك بسب ببببببل   ببببببب "قدرة العضب أن 

العضل ، وزاوي  المف  ، وطول العضل ، وسرع  المغ  الحركي  و جم     (Saad El-Din, 2000)التالي : الو دات 
ولا يطورها وهنا تظهر الحاي    بببب   يحافا على التكيفات الم تسب بببتصدم   بببدة التدريبي  المسب بببتمرار على نفع المب كما إن "الاسب
ببببا قاا لتحلىق مبدأ التلدس   ببببببب تعد مثالاا اب ف  أ مال التدريب  ببببتصدم   ببببببب ببببب وهذه الزيا ة المسب ببببببب بحم  زائد يديد ومناسب إلى التدريب 

   (Al-Qat, 1999)التدريج ".  
اللوة بفترة زمني  ق ىرة  اللوة لمساف  طويل  نسبياا أو إذا استعملِ  استصدمِ  "يمار إلى اللدرة بأن تكون أكبر إذا  كما إنت 

اللدرة أكثر م  اعتما ها على اللوة". ببببببببي  تعتمد على  ببببببببوي ، فالألعا  الرياضب سب  ,Marwan & Muhammad)) أو ك هما 
2004)   



Journal of Studies and Researches of Sport Education 35Vol., No.3 2025 

340 
 

ببلي  " بأنها قدرة إذ ت ببى ملدار لللوة يم    عرف أللوه العضب ملاوم  خاريي  أو موايهتها، كما تعرف بأنها أق ب التغلب على 
للعضبل  د اه ف  أق بى انقباض عضبل   وا د ، وهنالك أنواع  ث ث  لللوة العضبلي  تتمث  باللوة الل بوى واللوة الممىزة بالسبرع ،  

 (Sayed, 2019)وتحم  اللوة
نتَجَ  لللوة تتأثر بعد  م  العوام  منها ) كم الألياف الميثار أو العضب ت   –"وأن الانقباضبات العضبلي  المي ملطع العضبل  

مبارك  ف  اة ار مبارك  ف  الأ ار–الما طول و ال  العضبل  أو العضب ت  –زاوي  إنتاج اللوة العضبلي  –نوع الألياف العضبلي  الما
ببببت–قب  الانقباض ببببل طول المدة المسب ف  الانقباض العضب ف  الأ ار–غرق   ببببارك   بببب ت الممب توافق العضب الحال  الانفعالي   – ري  

أخر كالعمر والجنع والا مار(".–للفر  الرياض  قب  وخ ل إنتاج اللوة العضلي     (Mufti, 2001)عوام  
بببببي  وا دة فلم  د ت بم ان قر   كما  بببببت كلها تلريباا بنهاي  ع ب ببببل  مع ب "ألياف العضب الوظيف  إلى إن  ببببريإ  ببببىر التمب يمب

منت ب  ك   ليف عضبل ، الوابل  الع ببي  المتص ب ب  الت  تف ب  الع بب ع  أةمبي  خلي  العضبل  تدعى ب بح  نهاي  
ببا ة )أ مب ببببببببب  ببببببب بب  الع ب ببايب نهب ببببببببدر م   ببببببب ت ب الت   بب (  الحركيب ببدة  أو)الو ب ببدأ  الميحر ا  تبب الت   بب   ببببببلب ببببببب العضب بب  كولاي (  إلى  ببببببىتىب ببببببب سب

العديدة    (Moseekh, 2016)بالانقباض، بببببببعري   بببببببل  والأوعي  المب توي ت عموما بالتوازي بألياف العضب كما إن  الأوعي  الدموي  
الداخلي    بببببببيطرة  ع تحِ السب ببببببب  بببببببل  قد تتلل د أو تتوسب بببببببل  الفر ي ، الأوعي  الدموي  ف  العضب مروراا ف  الفراةات بى  ألياف العضب

ا ف  أثنار تمري  الدس ، أم  ببببي  لتنظيم مجرى  ببببببب قد يزيد بحدو  )  والهرموني  والع ب بببب ا إلى  100 ينام  فإن  مجرى الدس   ببببببب ( مرة نسب
   (Hallab et al., 2000)يريانت ف  وقِ الرا   ف  العض ت". 

 : مشكلة البحث:2 -1
بب  عال  الفعالي  ةنتاج اللدرة الانفجاري   ببببببب ببمإ ب مون انقباضب ببببببب ببل  يسب ببببببب ببتطال  العضب ببببببب "بعد العمليات الكهربائي   إن زم  اسب

العض ت تلوس هذه  العض ت بتحريك العظاس   وبإم ان  رك  خفيف  لعضل   والكيميائي  لحرك   نظري  الرافع  أو الروافع   سب 
بببب ت إلى العظم   ، وتنل  قوة العضب أن تؤ ي إلى  رك  أكبر ب ثىر  ف  الطرف ا خر م  العظم   ببببل  بأ د أطراف العظم  مت ب

بببببباعد   ببببببابع مويو ة ف  السب بببببب ت الت  تحرا الأاب بببببباط  الأوتار وبعض هذه الأوتار طوي  يداا مث ا بعض العضب ببببب   بوسب وتت ب
و25-20باةابع بواسط  أوتار طولها ) وعندما ي ون الكالسىوس  سم،   )(ATP)    متوافري  بالكميات الكاأي ، تتفاع  المعىرات

ر بالانزلال على بعضبها البعض، ومن  مرور اة بارة الكهربائي  بمب   فاع  على طول السباركوليما   لتمب ى  أكتومايسبى  وتل ب 
السباركوب زس، وم  ثم يعم  لا لاا للتنمبيم  وأسبفلها، تلوس مضبص  الكالسبىو  السباركوب زمي  إلى  س بإط ل الكالسبىوس م  المبب   

إن  هذه اةثارة تبدأ بواببول الحافز الع ببب  إلى ةمببار العضببل  بوسبباط  اببح  النهاي  المحرك    وانكماش ابب   المببعىرات، 
الأكا يم     (Michael W. Passer & Ronald E. Smith, 2001))الو دة الحركي (" إذ إنت م  خ ل عم  البا ث 

بببببا   ) بببب ، لا ا الثبات ف  القيم الرقمي  ةنجاز سب بببببا  ، ومدرباا لهذه  الرياضب ببببىولوييا تدريب السب متر  رة لدى  100ف  فسب  )
. الوطن  المبا ،  والت  تعد مم ل  هذا البحث   سبا   المنتصب 

 هدف البحث: 3 -1
ببببببلوبى  تدريبى  .1 ببببببب الكهربائي     التعرف على تأثىر تنوع أسب ببببببرات  ببببببب البىني  ف  بعض المؤ ب الانفجاري  بتباي  مدة الرا    لللدرة 

(EMG) (   وأنجاز سبا منتصب العرال للمبا . (  رة100لعض ت الذراعى    لسبا   
 فرضية البحث: 1-4
الكهربائي     تنوع الأسلوبى  التدريبى ل .1 البىني  تأثىراا إيجابياا ف  بعض المؤ رات   (EMG)لللدرة الانفجاري  بتباي  مدة الرا   

وأنجاز سبا   ) العرال للمبا . (  رة100لعض ت الذراعى    لسبا   منتصب 
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 مجالات البحث: 1-5
متر  رة  100سبا و منتصب العرال للمبا  لمساف  )  : المجال البشري:5-1 -1 للممارك  ف  السباقات الصاريي   (  المهىئى  

 .  (2024-2025للموسوس الرياض  )
الزمني:5-2 -1  .(22/12/2024)ولغاي     (24/10/2024)للمدة م    : المجال 
المكاني:5-3 -1 الأولمب  : المجال   الرااف ./  مسبإ المعب 
الميدانية: -2 وإجراءاته   منهج البحث 
 : منهج البحث:  1 -2

الذي يعرف بأنت "المنهل الذي نعالل أيت ونتح م ف  متغىر مستل  لنماهد تأثىره على متغىر تابع،  أعتمد المنهل التجريب  
التجرب  على متغىر مستل  ومتغىر تابع أو أكثر م  متغىر مستل    مع م  ظ  التغىرات الناتج  والقياس بتفسىرها، سوار ا تملِ 

الوا دة ذات الضبم بالاختباري    (Mahdi, 2019-Al)أو أكثر م  متغىر تابع". التجريبي   بالت ميم التجريب  ذي المجموع  
والبعدي.  اللبل  

 : مجتمع البحث وعينته:  2 -2
( لمساف   للمبا   العرال  منتصب  بسبا    البحث  مجتمع  السباقات  100تمثلِ  دو   ف   للممارك   متر  رة المهىئى    )

الرياض  ) للموسوس  )2024-2025الصاريي   البالغ عد هم  سبا اا، وهم بأعمار زمني  تتراوح ما بى  )12(  عاس  15-17(   )
الأا  بنسب  ) الرئيس  م  مجتمعهم  الظاهرة المبحوث   %100مى  ي، اختىروا يميعهم عمدياا لعىن  البحث  لكونهم مجتمع   )

 ف  مم ل  البحث.
البحث ووسائل جمع المعلومات:3 -2  : أدوات 

قياس الانجاز اعتمد  ساع  توقىِ الكرتوني  ) سب  روط النمرة الدوري  لاتحا  السبا   الدول ( ولقياس بعض المؤ رات  ل
البا ث   اعتمد  الذراعى   لانقباض  البمرس    (Myo trace 400) نوع (EMG) يهازالكهربائي   ذي  ال نع  أمري   

لاقطى      (Bluetooth)ب ا ارة باستعمال  نتائل  استح ال  لىتم  الذراع  عض ت  ويسار م   يمى   لك  عضل  عضدي   منتي 
(EMG) وتحلىلها ببرنامل (Myo Research XP 1.06.67)  بحاسو  محمول للرارة ك  م  قم  ومسا   الا ارة المصزن 

 اورة . ثاني (،  75لا تزيد بسرع  ) (SONY) الكهربائي ، إذ أنت بعد المزامن  بى  كآمرة ت وير رقمي  نوع
متر م     (100)و  (50)لك  م  العضلتى  ف  ك  م  مسافت    (EMG)إذ اعتمدت اختبارات البحث لهذا القياس ة ارة  

بموازاة السباح  (EMG)  يهازمتر  رة بوساط  منظومتى  م     (100)سبال سبا     المحد ة  توضع ك  منهما أماس المساف  
اللانون  الابعا  بتغليفها يىداا ب ورة لا تسمإ بدخول المار.5على عمق )  ( سم م  سطإ مار المسبإ 

التمرينات : 5 -2  إعداد 
التجريب ف  تنوع أسالىب تدريب اللدرة الانفجاري  والحم  التدريب  للسبا ى  المبا  ببلار ال عوب  التدريبي   تمِ باعتما  

بطريلت  التدريب الفتري المرتفع المدة والتدريب التكراري، والتباي  بالمتغىر المستل  ف  هذا البحث هو  (%100-%90)بى    ،
ما بى  و دة   بمراعاة مبدأ التموج بالحم  التدريب   الب يومترا والبالستك ضم  الو دة التدريبي  نفسها،  بتنويع ما بى  اسلوب  

 واخرى.
الو دة التدريبي    لتدريبات اللدرة الانفجاري  للذراعى   اخ   والمجموعات  البىني  بى  التكرارات  تم تحديد تباي  أزمان الرا   

( ما بى  التكرارات  م  )45-15إذ بلغِ  ثاني  وما بى  المجموعات   )90-120( ثاني ، وبى  التمرينات م   (  قائق،  4-6( 
التدريبي    الو دة  ف   الوا د  التمري   أيما بى   م   بى  تمري  واخر بعد الضغم  يسمإ لاستعا ة م ا ر الطاق   وهذا التباي  

الب يومتري والبالست   5-2لي ون بذلك كسر للاعدة م ) الفسىولويي  على اعتبار ان التدريب  (  قائق، وهو لا يصال  اللواعد 
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يطبق بمد  تدريبي  عالي  ال عوب  متباين  وهو يحتاج إلى ان تستعىد خ يا العض ت قابلىتها على السيطرة على الانقباضات 
للت ميم التجريب  بطريل  الت زس ف  الو دة   تم السيطرة علىهما للس م  الداخلي   ف  الحركات المتكررة بهذي  الاسلوبى  اللذي  

 متغىراا مستل ا وا داا. التدريبي  نفسها لي ونا
أنت    تكرار إذ  البىني  عند  الرا    بفترات  العناي   الضروري  والوظيفي  فإنت م   البدني   ال عب  "لضمان الارتلار بلدرات 

تجديد مصازن الفوسفات   ف  مر ل  زيا ة استعا ة الاستمفار، إذ يتم ف  هذه المر ل   التال   بحىث يلع الحم   التدريب   الحم  
بالعض ت، كما يتم امت ر ا العض ت  والجلي ويى   وكذلك يتم التصلد م   امض ال كتيك ف   بالأوكسجى   لهيمويلوبى  

التدريب وبى  ك  تدريب أخر ضبم فترات الرا   البىني  بى  ك  تكرار لحم   على ك  مدر   -.B. E)والدس  لذلك كان لزاما ا
D. I. Salama, 1999)   

القبلية: 6 -2  الاختبارات 
بتأريخ ) الأولمب   (24/10/2024تم إيرار الاختبارات اللبلي  على عىن  البحث   الرااف /  ف  مسبإ المعب 

 تجربة البحث: 7 -2
( و دات تدريبي  أسبوعياا لأياس 3تنوع بعض الأسالىب التدريبي  لللدرة الانفجاري  بتباي  مدة الرا   البىني  بواقع )تم تطبىق 

تاريخ ) بدرا م   الث ثار، الصميع(  )27/10/2024)الأ د،  ولمدة  تلنى   8(  ف   الفوسفايىن   الطاق   باعتما  نظاس  ( أسابيع 
التدريب  ومراعاة التغىىرات ف )ملحق  19/212/2024  مدة الرا    سب خ واي  البحث إذ انتهِ بتأريخ )الحم    ،)1.) 

 الاختبارات البعدي : 8  -2
( بتطبىق الاختبارات البعدي  ف  يوس الا د الموافق   (22/12/2024انتهِ تجرب  البحث 

 الوسائ  الا  ائي :  2-9
انتهار   وبعد  البعدي  و،  والقياس  والتطبىق  اللبل   بالقياس  التجريب  الانتهار م   بنظاس وبعد  النتائل  م   البا ث  تحلق 

(SPSS اةادار ))28(V 
 والمناقشة:النتائج   -3

القبلية1جدول )  ( يبين نتائج الاختبارات 
 الدلالة Leven (Sig) ن EMG اختبارات المتغيرات التابعة

مسافة  

 ( متر50)

 العضلة العضدية اليمين
 غير دال 0.733 0.055 12 قمة

 غير دال 0.233 0.361 12 مساحة

 العضلة العضدية اليسار
 غير دال 0.099 0.710 12 قمة

 غير دال 0.696 0.078 12 مساحة

مسافة  
 ( متر100)

 العضلة العضدية اليمين
 غير دال 0.629 0.039 12 قمة

 غير دال 0.899 0.018 12 مساحة

 العضلة العضدية اليسار
 غير دال 0.369 0.233 12 قمة

 غير دال 0.515 0.089 12 مساحة

 غير دال 0.177 0.429 12 ( متر حرة100إنجاز سباحة )

التابع  ف  الاختبارات اللبلي   النتائل ةىر  ال ، مما يعن  تجانع التباي   ريات المتغىرات 
القبلية والبعديةيُبين نتائج الاختبار   (2جدول )  ات 

اختبارات  
التابعة  المتغيرات 

EMG 
 الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية

 الدلالة (Sig) (t) ف هـ  فــ
 ع + سَ  ع + سَ 

مسافة  
(50  )

 متر

العضلة  
العضدية  

 اليمين

 دال 0.000 7.67 26.009 57.583 10.773 610.33 33.77 552.75 قمة

 دال 0.000 5.992 1.975 3.417 4.239 76.83 3.817 80.25 مساحة
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العضلة  
العضدية  

 اليسار

 دال 0.000 11.022 31.377 99.833 25.914 649.92 34.595 550.08 قمة

 دال 0.000 13.895 3.49 14 5.41 67 4.492 81 مساحة

مسافة  

(100  )
 متر

العضلة  
العضدية  

 اليمين

 دال 0.000 5.912 7.96 13.583 9.904 481.42 14.256 467.83 قمة

 دال 0.000 5.805 3.232 5.417 3.988 85.92 5.176 91.33 مساحة

العضلة  

العضدية  
 اليسار

 دال 0.000 6.268 14.784 26.75 2.167 496.17 13.365 469.42 قمة

 دال 0.000 6.974 4.595 9.25 4.827 80.25 5.317 89.5 مساحة

( متر 100إنجاز سباحة )

 حرة
 دال 0.000 16.993 0.903 4.417 1.165 54.08 0.905 58.5

 (11)وري   ري    (0.05) ال عند مستوى  لال  
)م  م  ظ  ما يار ف    (، يتبى  بإن سبا   مساف   2الملارن  اللبلي  والبعدي  ل ختبارات والقياسات الوار ة ف  الجدول 

متغىرات الا ارة الكهربائي  100) متر  رة قد تحسنِ لديهم   )(EMG)      لك  م  عضلت  العضدي  بزيا ة اللم  وقل  المسا
ف  ك  م  مسافت  مزامن  الت وير المذكورة ف  الجدول، الت  أعطِ مدلولاا ع  التطور ف  فسىولوييا الا ارات الفاركامولويي   

نع سِ نتائجت واضح  ف   لزيا ة الانقباض العضل  لهما بعد الاستطال  العضلي  لمدى يسمإ بإنتاج قدرة انفجاري  أكبر الت  ا
ويعزو البا ث ظهور هذ100تحسى  زم  الانجاز لسبا   مساف  ) متر  رة لدى عىن  البحث،  ه  النتائل إلى  ور التعدي ت  ( 

بعد   الت  وفرها التنوع ما بى  أسلوب  التدريب والتباي  الم ئم لاستر ا  أو لاستعا ة العض ت والاع ا  لكفايتها الفسىولويي  
لا تتناسب مع المحتويات الكيميائي  وأتناج الطاق  لتم ى  العضل  م  استثمار    التمرينات الت  أللِ علىها أعبار عالي  المجهو  

م    المتأتي   الكهربائي   الا ارات  بوساط   العض ت  تحريك  أو  العضل   بالانقباض  الصاا   كول   الأستى   ما ة 
الكيميائي  الصاا  بإنتاج الطاق     (Moseekh et al., 2013)الدماغ، التوازن الايض  للعمليات  فاعلىتها  س   وساعد على 

الحىوي  وا ور التباي  ف  أزمن  الرا   للتصلد م  تراكم النواتل الايضي  الت  تعىق سىر هذه  التفاع ت الصاا  بتغىىر قطبي   
اذا الت  تتم ف  ظروف أو يهد بدن  المت   بالمدة العالي     ةمار الالياف العضلي  وعمليات الانقباض العضل  السريع ، 

ا ار العض ت الانقباض  المتكرر   التدريب  بما ي ئم فرا  أو إم اني  اةبلار على  إي إنت لابد م  مراعاة الحجم  المستمرة، 
  التلىىدات على تدريبات اللدرة  للذراعى  لأطول مدة زمني  وب فارة، وهذا ما  للتت نتائل هذا البحث ف  الابتعا  ع  المألوف م

المبا .  (Moseekh et al., 2010)الانفجاري  للسبا ى  
اعتبارها تكرارات تلوي عمليات تحفىز الدماغ وتيزيد م  مستوى الأثارة   الحركات المتكررة على  إذ  إذ إنت "يستثمر المدربون 

بببرة   ف  اللمب وتينبت مراكز الحرك   بببل  بتأثىر التمرينات البدني  ف  كفارة الجهاز الحرك ،  ببببي  ف  العضب بببارة الع ب "إذ تلوى المب أن 
   (Tolan, 2012)المصي  وتثبم مراكز الانفعالات

ومن كمبا إن " زيا ة الر بب  ف  التبدريب،  ويعمب  على  يجنبب الارتبباا الفكري  ببببببب  الوا دة  ببببببب التنوع ف  إعطبار تمباري  الرياضب
   (Al-Raydi, 2001)الصبرة ف  تنوع الأ ار الرياض  ي سب ال عب افات وقدرات بدني  متنوع  أيضا

بببببتثارة الايهزة الحىوي    بببببب  ه  اسب بببببتمرار القياس بعملت، وف   ال  إذ إنت "تيعد مَهم  الجهاز الع ب لاسب بببببم  ف  الجسب المصتلف  
للكائ  الح ".    (Wadi & Ikhlas, 2005)الاستثارة المتواال  تز ا  سرع  النماط الحرك  

الواول بالعض ت لأق ى قابلي  على  كما إنت   "ف  تدريبات اللوة الانفجاري  واللوة الممىزة بالسرع  يعم  المدربون على 
العضل     الاستطال  توافلاا مع قانون )إستنالك( الفىزيائ  )بالمم وتولىد اللوة( الذي م  تطبيلاتت بانت كلما زا ت استطال   المعن  

   (Al-Nusairi, 2009)بعد تل ىرها كلما تم نِ م  أخراج قدرة عضلي  أكبر
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" إنت  الفوسفات  إذ  الث ث   الأ ينوسى   تلويض يزير  ف   اخت ف طرائلها  الألياف إلى  تللد  سرع   ف   التباي   يريع 
الثلىل  للمىوسى  وذلك لا تلال الطاق  ال زم  للتللد". ف  نا ي  السلسل    (Lewandrowski et al., 2000)المويو  

البوتاسىوس  ناتل م  نفاذ  للع ب  الرا    الغمار عند  "أن  يهد  العضدي   لتحس  كهربائي  عضلت   والتفسىر الفسىولوي  
للغمار لأيونات البوتاسىوس ملارن  مع ال و يوس و ري  تركىز البوتاسىوس بى   اخ    سببت النفاذي  العالي   والذي  خارج الصلي ، 

   (Saad El-Din, 2000)الصلي  نسب  إلى خارج الصلي ".  
اللوة بفترة زمني  ق ىرة أو ك هما  استعملِ  نسبياا أو إذا  اللوة لمساف  طويل   استصدمِ  أكبر إذا  تكون  "اللدرة  كما إن 

يعطى ل عب يسبب إثارة لأعضار  ، ومن سوي ، فالألعا  الرياضي  تعتمد على اللدرة أكثر م  اعتما ها على اللوة الحم  الذي 
الحىوي  م  النا ي  الوظيفي  والكيميائي  وتغىر فىها، ويظهر ذلك ف      ف  كفاي  الأعضار والأيهزة   وأيهزة الجسم  تحس  

ثم يبدأ تكيفت   بالتعب، وم   رةم بدر  عورة  للحم   نتيج  لاستمرار إ ائت  تمىز الأ ار بالاقت ا  بالجهد  فض ا ع   المصتلف ، 
 (Abu Zaid, 2007)على هذا الحم ".

تفاع ت كيميائي  معلدة و حنات كهربائي  بسيط ، تنتل  بسرع    للمنبهات الصاريي  تحدث  كما إنت "عند استجاب  الجسم 
بوساط  تنبيت دخر وه ذا م يى  وبعد م يى  م  هذه النبضات الع بي    ف  الألياف الع بي ، ثم تلىها رسال  ع بي  أخرى 

ونتيج  لتوافق  الكهربائي ، تنطلق ك  ثاني  خ ل الحيا الدماغ والعض ت والغد ،  ة الواعي  وال واع  للإنسان، تتجت م  وملى 
ةيعازاتها". وتنظيم المصيخ     (Wilmore et al., 2004)وربم الم يى  م  هذه الرسائ  الع بي  الكهربائي  ف  قمرة المخ 

لتلدس بذلك نتائل البحث  افزاا للمدربى  ف  أن يتصل وا م  التلىىدات بغي  الارتلار بمستوى الانجاز ويأت  ذلك م  خ ل 
خ واي  الفئ    تراع   تصضع لمحد ات  أن  أسالىب على  وما ي ا بها م   الرا    وتباي  ازمن   والتنويع بالتدريبات  الدمل 

 (Azzal & Ahmed, 2025)(  رة.100المستهدف  م  سبا   )
للعم  العضل  عندما تتللد العضل  بسرع  معتدل ، وف   ال  التللد   الح ول على الكفاي  العظمى  إذ إنت "م  المم   

فإن كميات كبىرة م   رارة ال يان    ستضيع أثنار عملي  التللد   (Maintenance heat)البط ر أو م  ةىر ناتل  رك  
أعلى   ويتم الح ول على  العضل   إنجاز عم  ضئى  وبهذا تنصفض كفاي  التللد  إنجاز أي عم  أو  الرةم م  عدس  على 

 (Sylvia S.mder, 2001) %(".30فعالي  عندما تبلغ سرع  التللد )
كما إن "الرياضىى  الذي  يصضعون للبرامل التدريبي  المنظم  والمحد ة الأوقات، والأهداف، والطرائق، ومحتويات التدريب  
والتفسىر   المص    لأوقات التدريب  الزمني   يتدربون بطرائق عموائي  خ ل المد   ي لون إلى نتائل أفض  م  أولئك الذي  

الفسىولويي  الصاا  ب   م  الألياف العضلي  الت  يتم تجنىدها للأ ار والتنميم الع ب ،  الملبول لذلك يستند إلى الاستجابات  
 (Abdel-Zaher, 2014)واستصداس م ا ر الطاق 

وأنت بوساط   بالجهاز الع ب   والحواس المرتبط   ستلب ت  تعب المي كذلك فإن "الأيها  مهما كانِ م ا ره سىؤ ي إلى 
 (Turki, 2009)اةيها  تح   تأثىرات سلبي  ف  نماط الجهاز الع ب  المركزي

إنت   ب ورة  إذ  الرئيس   اةيعاز بتللد العض ت  قا راا على  ال عب  ي ون  المينتظم  العض ت "بعد التدريب  أكبر بىنما 
قوة العضل  م   ما تنتجت  ملدار  ينع ع على  الامر الذي  الارتصار أو الرا    ف   ري  عالي  م   وذلك لأن  المضا ة تكون 

 ,Yessis & Hatfield)العض ت المضا ة لا تمارس أي ملاوم  )عم  مضا ( وخاا ا ف  الانقباضات العضلي  السريع ". 
1986)   
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 الاستنتاجات والتوصيات: -4
 الاستنتاجات:

 ( متر  رة100)لعض ت عضدي سبا    لتنوع بعض الأسالىب التدريبي  لللدرة الانفجاري  بتباي  مدة الرا   البىني    -1
تأثىرات إيجابي  ف  فسىولوييا الا ارات الكهربائي  للسيطرة الع بي  العضلي ، لتنع ع إيجاباا على تللى  زم  إنجاز 

 سبا تهم لهذه  المساف .
 التوصيات

المحترفى  .1 لعض ت  ول اهمي  تباي  التنويع بأسالىب تدريب اللدرة اةنفجاري     م  الضروري  عم معارف المدربى  
( متر  رة، للصروج ع  التلىىدات الت  تفرضها التدريبات ضم  نظاس الطاق  الاول، واي ر 100)عضدي سبا    

 المسؤول  ع  السيطرة الع بي  العضلي .  الفسىولويي الاهتماس بالمؤ رات  
 الشكر والتقدير

( متر  رة المهىئى  للممارك  ف  السباقات  100نسج    رنا لعىن  البحث المتمثل  ف  سبا و منتصب العرال للمبا  لمساف  )
 (.2024-2025الصاريي  للموسوس الرياض  )
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من الوحدة التدريبية1ملحق ) بالجزء المخصص لها في القسم الرئيس  التدريبات  أنموذج من تفاصيل   ( يوضح 
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 (2) 95 %  ثا 240 ثا 110 2 ثا 10 2 ثا 15 

 (3) 100 %  ثا 360 ثا 120 1 - 1 ثا 10 

 (4) 85 %  ثا 240 ثا 110 2 ثا 10 3 ثا 15 

 (5) 85 %  ثا 240 ثا 110 2 ثا 10 3 ثا 15 

 المجموع

 دقيقة 45.5  ( دقيقة90التدريبات من القسم الرئيس للوحدة التدريبية البالغ )مجموع زمن 

 
 
 


