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 الخلاصة
ان معظم المدربین یھدفون في تدریبھم تطویر العضلة العاملة فقط دون الاخذ بالاعتبار اھمیة العضلة     

المعاكسة فمن خلال دراسة معظم النظریات الفسلجیة التي تشیر إلى إن عمل العضلة المعاكسة یجب أن 
التي قد تصیب العضلة  من عمل العضلة العاملة لتفادي المشاكل البدنیة%) 75-70(تعطى تدریبات بنسبة 

ومن ھنا . العاملة نتیجة لعدم الإسناد العضلي من قبل العضلة المعاكسة للاعب إثناء التدریب أو المباراة
جاءت فكره البحث وھي استخدام تمرینات المرتفعات والمنحدرات لقدرتھا على تطویر توازن القوة 

ث بذلك یمكن وضع أسلوب جدید من التدریب حی, للعضلات العاملة والمعاكسة لدى لاعبي كرة القدم 
وقد ھدفت الدراسة الى إعداد تمرینات خاصة بالمرتفعات . یمكن أن یفید المدربون في العملیة التدریبیة 

. والمنحدرات فضلا عن التعرف على تأثیر تلك التمرینات في توازن القوة للعضلات العاملة والمعاكسة
لاعبین من فریق شباب نادي دیالى الریاضي من خلال ) 10(فة من وقد أجریت الدراسة على عینة مؤل

استخدام المنھج التجریبي بتصمیم المجموعة الواحدة ذات الاختبارین القبلي والبعدي الذي استخدم فیة 
جھاز التخطیط الكھربائي للعضلات عن بعد للتعرف من خلالھ على النشاط الكھربائي لعضلات الرجلین 

للحصول على النتائج وتفسیرھا وقد خلصت الدراسة الى   SPSSم الحقیبة الإحصائیة فضلا عن استخدا
بعض النتائج ومنھا ان التمرینات المستخدمة أسھمت في حدوث تأثیر ایجابي على إحداث التوازن في 
القوة بین العضلات العاملة والمعاكسة للرجلین الیمین والیسار من خلال التحسن الواضح في العضلات 
المعاكسة فضلا عن تحسن عملیة التناغم الموضوعي للعمل من خلال ھبوط معامل الاختلاف وھذا مؤشر 

وقد أوصى الباحثان بعضا من التوصیات ومنھا . ایجابي للمحافظة على المفصل في احسن حالات العمل
ن وتطور عمل التأكید على التدریب بأسلوب المرتفعات والمنحدرات لما لھ من تأثیر ایجابي على تحس

 .العضلات المعاكسة وخلق حالھ التوازن العضلي
 

 كرة قدم، تدریب، اشارات كھربائیة:الكلمات المفتاحیة
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 الباب الاول-1
 المقدمة وأھمیة البحث 1-1
یھدف المختصون في مجال التدریب الریاضي للتسابق ما بین التطور العلمي والتكنولوجي    

وطرائق التدریب المستخدمة لتحسین الانجاز والارتقاء بھ إلى الافضل عن طریق وابتكار الأسالیب 
توضیب جمیع العلوم لاستثاره مكونات الانسان الریاضي واستغلال إمكانیاتھ بأقل طاقة ممكنة لتأخیر 
ظھور التعب وإنھاء المباراة بأقل جھد ممكن، فیستخدم التدریب من اجل الاستمرار بالأداء الحركي 

 .قصى جھد عضلي ممكن طوال مدة ما یتغیر فیھ التدریب أو المباراةبأ
ھي تدریبات ) القوة, السرعة(ومن ھذه التدریبات التي تعمل على تطور صفة التحمل الخاص    

المقاومات بأنواعھا فضلا عن تدریب المرتفعات والمنحدرات مستفیدین من وزن الجسم إذ أن الصعود ھو 
ل القوة والنزول أساس في تطویر تحمل السرعة  ، وبالرغم من التطور العلمي في الأساس في تطویر تحم

مجال التدریب الریاضي إلا أن إجراء المزید من البحوث والدراسات للتوصل إلى العدید من الحقائق 
العلمیة قد تساھم في الكشف عن أفضل الطرائق والأسالیب تطورا والتي تسھم في تطویر الفعالیات 

حیث إن كرة . ضیة كافة بشكل امثل في محاولة لاستثمار طاقة الجسم البشري إلى أقصى حدودھاالریا
القدم تعد من الألعاب التي تحتوي على متطلبات ومواصفات خاصة بھا من تطویر خاص لبعض عناصر 

ة التي قد تواجھ اللیاقة البدنیة للوصول إلى الأداء الأمثل وتحمل الجھد إثناء المباراة وحل المشاكل البدنی
اللاعب والحد من الإصابات والتشنجات الریاضیة المصاحبة للأداء ومن ھنا تكمن أھمیة البحث في 

المرتفع (الوقوف على تطویر تلك العناصر باعتماد صفة التحمل الخاص بأسلوب الركض المستقیم على 
كمتغیرین لتقییم التمرینات  كما إن الباحثان سیعتمدان كل من تحمل القوة وتحمل السرعة) المنحدر

 . التدریبیة من خلال دراستھم لما یحدث من تغیرات في النشاط الكھربائي للعضلات المستھدفة
 مشكلة البحث 1-2

كثیر ما یستخدم من الطرائق والوسائل التدریبیة لتطویر القدرات البدنیة الخاصة ومنھا التوازن في القوة 
مثل تدریبات ,ك العدید من الأجھزة والأدوات التي تستخدم لھذا الغرض للعضلات العاملة والمعاكسة وھنا

فضلا عن صعود المرتفعات وھبوط المنحدرات وھذه كلھا تعمل على زیادة الشدة , المقاومات بأنواعھا 
التدریبیة وصعوبات الأداء ومن ثم تعمل على تطویر قدرات اللاعبین على وفق ھدفھم المحدد أو المراد 

فمن خلال ملاحظة التدریبات وجد الباحثان ان معظم المدربین یستخدمون في تدریباتھم  لتطویر تحقیقھ 
العضلة العاملة فقط دون الاخذ بالاعتبار اھمیة العضلة المعاكسة فمن خلال دراسة معظم النظریات 

لة العاملة الفسلجیة التي تشیر إلى إن عمل العضلة المعاكسة یجب أن تعطى نسبة عالیة من عمل العض
لتفادي المشاكل البدنیة التي قد تصیب العضلة العاملة نتیجة لعدم الإسناد العضلي من قبل العضلة 

ومن ھنا جاءت فكرة البحث وھي استخدام تمرینات المرتفعات . المعاكسة للاعب إثناء التدریب أو المباراة
, ملة والمعاكسة لدى لاعبي كرة القدم والمنحدرات لقدرتھا على تطویر التوازن في القوة للعضلات العا

 .حیث بذلك یمكن وضع أسلوب جدید من التدریب یمكن أن یفید المدربون في العملیة التدریبیة 
 ھدفا البحث 1-3
 إعداد تمرینات خاصة بالمرتفعات والمنحدرات -
 لمعاكسةالتعرف على تأثیر تمرینات المرتفعات والمنحدرات في توازن القوة للعضلات العاملة وا -
 فرض البحث 1-4
للعض��لات العامل��ة  ھن��اك ف��روق ذات دلال��ة احص��ائیة ب��ین الاختب��ارات القبلی��ة والبعدی��ة ف��ي ت��وازن الق��وة -

 .والمعاكسة ولصالح الاختبار البعدي
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 مجالات البحث 1-5
 المجال البشري 1-5-1
 لاعبین من نادي دیالى الریاضي فئة الشباب) 10( -
 المجال ألزماني 1-5-2
 20/5/2013ولغایة  15/1/2013للفترة من  -
 المجال المكاني 1-5-1
 جامعة دیالى -كلیة التربیة الریاضیة  -مختبر الفسلجة  -
 منحدر على ضفة نھر دیالى  -قضاء المقدادیة  -محافظھ دیالى   -
 
 

 الدراسات النظریة والدراسات المشابھة-2
 الدراسات النظریة 1 -2
 يمفھوم التدریب الریاض 2-1-1

تعد عملیة التدریب الریاضي عملیة تربویة منظمة تخضع للأسلوب العلمي العملي وتعتمد على     
القوانین العلمیة وتھدف إلى إعداد الریاضي إعدادا كاملا من جمیع النواحي وصولا إلى المستوى العالمي 

 .للریاضیینعن طریق الاستعانة بالحمل البدني المقنن والذي یتناسب مع القدرات الفردیة 
خطة عملیة مركبة تھدف "عبارة عن  ویشیر ریسان خریبط نقلا عن جروسر بان التدریب الریاضي

ومن الناحیة ) في حالة الاعتزال(أساسا إلى الارتفاع في المستوى الریاضي أو الانتفاض بھا والھبوط بھ 
معینا وتھدف إلى إحداث البیولوجیة الطبیة ھو مجموعة مثیرات حركیة ھادفة تتعدى في شدتھا حدا 

 ) 330: 1". (تغیرات عضویة ووظیفیة للتكیف مع الوضع الجدید
التدریب الریاضي عبارة عن عملیة مخططة مدروسة تتم عن "اما محمد عثمان فیشیر الى أن         

ي وتھدف إلى تحسین المستوى البدني والتكتیكي والتكنیك) الحمل البدني(طریق العمل العضلي المتكرر 
 ).205: 6"(والنفسي والعقلي بحیث تتعدى شده الحمل المستخدم حدا معینا یختلف من فرد لأخر 

فعلم التدریب الریاضي ھو علم قائم بذاتھ یستند على العدید من العلوم الأخرى سواء كانت علمیھ أم         
علوم تصب في مصب علم إنسانیھ كعلم التشریح والفسلجة الریاضیة والبایومكانیك وعلم النفس، فھي 

 .التدریب الریاضي
 مفھوم التمرینات 2-1-2

فھي تعد جزءا أساسیا , تلعب التمرینات البدنیة دورھا في الأعداد للألعاب والمسابقات الریاضیة             
في أعداد الریاضیین أعداداً عاما وخاصا لجمیع الفعالیات الریاضیة أذا التزمتم ممارستھا بشكل منظم وفق 

 . أسس علمیة تعد خصیصا لتلائم نوع العمل الذي یمارسھ المتدرب
التمرین ھو كل تعلم منظم یكون ھدفھ التقدم السریع لكل من النواحي الجسمیة ) " 1990ھارا (ویعرف   

 )82: 9"(والعقلیة وزیادة التعلم الحركي التكتیكي للإنسان
إجھاد الجسم من اجل التطویر والوصول إلى " أما میشیل واخرون فیشیر الى إن التدریب الریاضي  

 ).   499: 9"             (شكل مسل وممتع دون أن یكون مملا أو مرھقا أو مكررااللیاقة البدنیة ب
 تدریب المرتفعات 2-1-3

إن ھذه الطریقة التدریبیة تعد واحدة من طرائق التدریب الریاضي التي اعتمدت في السنوات الأخیرة لما 
ذلك بسبب التغییر في الجاذبیة فیھا من علمیة عملیة ذات تأثیر ایجابي لكثیر من الأنشطة الریاضیة و

 . الأرضیة وتحمل وزن الجسم والتي سببت تغیرات فسیولوجیة وبیو كیمیائیة نتیجة لتلك التأثیرات
الركض على المرتفعات بالنسبة للریاضي یعد تحمل عام وھو " الى إن ) حسین علي وعامر فاخر(ویشیر 

أسلوب خاص من أسالیب تنمیھ القدرة البدنیة للریاضي إذ یعتمد على تغییر السرعات بحسب طبیعة 
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جاذبیة الأرض فتبذل السرعة ویزداد المجھود عند الصعود إلى المرتفع حیث تعمل العضلات ضد ال
وعندما یھبط الریاضي من المرتفع تزداد السرعة ویقل المجھود وتعمل العضلات مع الجاذبیة إن ھذا 
النوع من التدریبات تعد من التدریبات القویة نتیجة لصعوبة الأداء لذلك تعد من التدریبات الحرة والتي لا 

یة او عشبیة ومن دون عوائق عند ویستحسن أن تكون الأرض تراب, تتقید ببرنامج تدریبي خاص ومحدد 
كما یمكن للمدرب تحدید مسافة , التدریب لكي لا تحدث أي إصابة للاعبین كالشد والتمزقات العضلیة 

 40ت)140:2(التدریب وشدتھ وبحسب الھدف البدني الذي یسعى الیھ 
 الإعداد البدني الخاص 2-1-4

لأداء الحركي ولذا فلھا قدرات تسھم في إخراج إن لكل ریاضة خاصة أو فعالیة معینة طبیعة خاصة في ا
ھذا الأداء الحركي في أفضل صورة ممكنة وھذه القدرات ھي القدرات البدنیة الخاصة لھذه اللعبة أو 

وھو العملیة التي یتم بھا اكتساب اللاعبین القدرات البدنیة (الفعالیة وعلیھ فان الإعداد البدني الخاص 
 )173: 7)       (ریاضة التخصصیة للاعبینالمھمة والضروریة لنوع ال

ھو المرحلة التي تسبق مرحلة المنافسات والتي تأتي بعد مرحلة الإعداد العام (والإعداد البدني الخاص 
وفیھا یتم تطویر القدرات البدنیة الخاصة وتنمیتھا بنوع النشاط الممارس مثل تحمل القوة وتحمل السرعة 

مھارات الخاصة باللعبة والعمل على تكییف أمكانیة الریاضي لمواجھة والقوة الممیزة بالسرعة وال
 )المتطلبات الخاصة لأداء المسابقة التي اختارھا

إن وقت الإعداد البدني الخاص تكون فیھا تدریبات القدرات البدنیة الخاصة والمركبة أكبر من حصة 
. ي للاعب حتى یتم تھیئتھ لوقت المنافساتالقدرات البدنیة العامة فضلا عن تطویر الجانب المھاري والفن

)8 :104( 
إن الھدف من التدریب في مرحلة الإعداد الخاص للاعبي كرة القدم ھو زیادة كفاءة الأجھزة الوظیفیة 
والذي یتم من بإعداد وتھیئة الریاضي للمنافسات الریاضیة وعلیھ فان ھناك زیادة في التدریبات الخاصة 

افسة والتي تظھر واضحة في زیادة سرعة الأداء أو الإیقاع الحركي أو القدرات التي تشابھ طبیعة المن
 .الحركیة

إن المتطلبات الحدیثة في أسلوب لعبة كرة القدم خلق حاجة ماسة إلى إعداد اللاعبین إعدادا بدنیا عالیا لان 
یتطلب من اللاعبین أداء  تغیرات الانجاز الكروي الحدیث ترتبط بتسریع الفعالیات الدفاعیة والھجومیة مما

واجباتھم بكفاءة عالیة بحیث یكون اللاعب قادرا على مجاراة المتطلبات الھجومیة والدفاعیة في شوطي 
المباراة وان الشيء نفسھ یقال عن المدافع الذي یكلف بواجبات الھجوم من المناطق الخلفیة وغیر المراقبة 

 )74: 4). (كانھ في حالة حصل الخصم على الكرةمن قبل الخصم والعودة بسرعة كبیرة لتغطیة م
 
 الدراسات المشابھة 2-2

 .لم یجد الباحثان ایة دراسات مشابھة لموضوع البحث 
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  الباب الثالث   
 منھجیة البحث وإجراءاتھا المیدانیة -3
 منھجیة البحث  3-1

استعمل الباحثان المنھج التجریبي بتصمیم المجموعة الواحدة ذات الاختبارین القبلي والبعدي والذي یعد 
من التصامیم ذات الضبط شبھ المحكم والذي یعد من الوسائل ذات الكفایة في الوصول الى معرفة موثوق 

فھو تعدیل مضبوط " دفھ بھا وذلك عندما یمكن استعمالھ في حل المشكلات المناسبة لطبیعة البحث وھ
ومقصود للظروف المحدودة لحادثة من الحوادث وملاحظة وتفسیر التغیرات التي تطرأ في ھذه الحادثة 
نتیجة لذلك استعمل المنھج التجریبي لأنھ یعد واحد من المناھج التي تعتمد الظاھرة مع ملاحظة التغیرات 

)3 :95 ( 
 عینة البحث 3-2

قة العمدیة كون ھذه الطریقة تتضمن تحقیق الھدف المطلوب من دراستھا باستخدام تم اختیار العینة بالطری
لاعبین یجیدون أداء اللعبة حیث اشتملت العینة لاعبي نادي دیالى الریاضي فئة الشباب لكرة القدم والبالغ 

العمر ولقد لاعبین إذ أجرى الباحثان عملیة التجانس لعینة البحث من ناحیة الطول والوزن و) 10(عددھم 
بانحراف معیاري ) 60.8(ولأوزانھم ) 1.6(بانحراف معیاري ) 18.3(بلغ الوسط الحسابي لأعمارھم 

 ).9.5(بانحراف معیاري ) 167.7(ولأطوالھم ) 4.3(
 ) 1(جدول 

 یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري والوسیط ومعامل الالتواء لإفراد العینة
 

المعالجات الإحصائیة 
 معامل الالتواء الوسیط الانحراف المعیاري الوسط الحسابي یراتللمتغ

 0,732 17,2 1,6 سنھ18.3 العمر
 0,452 171,3 9,5 سم167.7 الطول
 0,382 62,5 4,3 كغم60.8 الوزن

 
 الاجھزة والادوات ووسائل جمع المعلومات  3-3
 الاجھزة والادوات المستخدمة  3-3-1
 .ذات أربع قنوات مع ملحقاتھ) Noraxon(بلوتوث نوع ) E M G(جھاز  -
 .میزان طبي لقیاس الوزن ، وحدة القیاس الكیلوغرام -
صورة في الثانیة مع )     25(ذات سرعة ) 2(یابانیة الصنع عدد) Sony(الة تصویر فیدویة نوع -

 .حامل ثلاثي
 جھاز ثیودولایت لتحدید المرتفعات -
 HPنوع ) لاب توب(جھاز حاسوب  -
 كابسو الكترونیة ص)  1( ساعة توقیت عدد  -
 شریط قیاس متري لقیاس المسافة  -
 شریط ارضي لتحدید المسافات بدایتھا ونھایتھا  -
 )  2( صافره عدد  -
 سجل لتسجیل النتائج والملاحظات  -
 )  1( كأمره نوع سامسونك عدد  -
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 وسائل جمع المعلومات  3-3-2
 المصادر العربیة والمصادر الأجنبیة  -
 المقابلات الشخصیة  -
 فریق عمل مساعد  -
 ) الانترنیت(الشبكة العنكبوتیة  -
 الاختبارات والقیاسات والملاحظة والتحري -
 إجراءات البحث 3-4
 :الاختبارات المستخدمة في البحث  3-4-1
 ) 363:5(م من بدایة متحركة   ) 30(اختبار عدو   3-4-1-1

 قیاس السرعة: الغرض من الاختبار
س��اعة إیق��اف، ثلاث��ة خط��وط متوازی��ة مرس��ومة عل��ى الأرض المس��افة ب��ین الخ��ط الأول والث��اني : الادوات

 م) 30(م وبین الخط الثاني والثالث ) 10(
 :مواصفات الاداء

یقف المختبر خلف الخط الأول، عند سماع إشارة البدء یق�وم بالع�دو ال�ى ان یتخط�ى الخ�ط الثال�ث، یحس�ب 
 .م) 30(اني حتى وصولھ الى الخط الثالث زمن المختبر ابتداء من الخط الث

 :التسجیل 
م م�ن الخ�ط الث�اني حت�ى وص�ولھ ال�ى الخ�ط ) 30(یس�جل للمختب�ر ال�زمن ال�ذي اس�تغرقھ ف�ي قط�ع مس�افة  

الثالث، ولكون ان الغ�رض م�ن الاختب�ار ف�ي ھ�ذا البح�ث ھ�و قی�اس قمــــــ�ـة النش�اط الكھرب�ائي للعض�لات 
 .EMGم بواسطة جھاز ) 30(اثناء اداء عدو العاملة والمعاكسة للرجلین في 

 ) : (E M Gاختبار تخطیط العضلات باستخدام جھاز  3-4-1-2
سطحیین على العضلات العاملة للرجلین الیمین والیسار ووضع ) Electrode(تم وضع لاقطین     

تمت حلاقة لاقطین سطحیین على العضلات المعاكسة للرجلین الیمین والیسار، وقبل وضع اللاقطات 
الشعر ومسح المنطقة التي تثبت علیھ اللاقط بالكحول لإزالة افرازات الجلد والجلد المقترن للتقلیل من 

جیدة ، اذ تم لصق اللاقطات على قمة ) EMG(مقاومة الجلد للإشارات الكھربائیة والحصول على اشارة 
الفخذیة لاحد الرجلین یعمل على منتصف العضلة وتم وضع لاقط إضافي واحد بقرب العضلة المستقیمة 

ازالة الكھربائیة التي یلتقطـھا الجسم من المحیط ویدعى باللاقط الارضي ، ولتحدید حركة الاسلاك تم 
حول خصر  )EMG(تثبیتھا  بشریط لاصق طبي  في الساق والفخذ وحول الخصر، وتم تثبیت جھاز 

م خاص  یحافظ على الجھاز من السقوط مع اللاعب وبالتحدید اسفل الظھر فوق الوركین بواسطة حزا
منح حریة في الحركة وبدون اي تأثیر على المسار الحركي للاعب في اثناء الأداء ، ویعمل 

على استقبال الاشارة الكھربائیة للعضلة بواسطة الاسلاك الواصلة بینھ وبین اللاقطات )E.M.G(جھاز
عن بعد الى ) Bluetooth(لاشارة على شكل اشارة السطحیة المثبتة فوق العضلات ویرسل ھذا الجھاز ا

 ) .Laptop(جھاز الاستقبال المربوط بحاسوب شخصي 
 :الھدف من الاختبار ◄

ثنائی�ة ال�رؤوس (والمعاكس�ة  )رباعیة ال�رؤوس الفخذی�ة(تسجیل قمة النشاط الكھربائي للعضلات العاملة 
م�ن العض�لات الاربع�ة ووص�فھا بمع�زل ع�ن  م ، إذ تم تحویل اشارة كل عض�لة) 30(اثناء عدو ) الفخذیة

الاخ��رى اثن��اء الأداء ،وتــــ��ـم اســ��ـتخراج أعل��ى قمـ��ـة للنش��اط  الكھربائی��ة للعض��لات وتحویلھ��ا إلــــــ��ـى 
بیانات یمــــكن التعامل معھا احصائیاً ویتم ذل�ك م�ن خ�لال التص�ویر وتط�ابق حرك�ة اللاع�ب م�ع الاش�ارة 

 . الناتجة من العضلات الأربع
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 تھیئة مكان التدریب  3-4-2
تحرى الباحثان قبل إجراء التجربة لإیج�اد منح�در مناس�ب لإج�راء التجرب�ة وت�م إیج�اد المنح�در ال�ذي یبل�غ 

درجة على ضفة نھر دیالى ،فنس�ق الباحث�ان م�ع فری�ق عم�ل ھندس�ي ) 42(متر بزاویة قدرھا ) 40(طولھ 
ھ المك��ان المناس��ب درج��ة وت��م الاتف��اق علی��ھ كون��) 42(لمعرف��ة زاوی��ة المنح��در فك��ان المنح��در ذو زاوی��ة  

لأجراء التجربة الموضوعة وذلك بعد إجراء بعض التحسینات من اجل تسھیل العمل علیھ وذلك یوم الأحد 
جھ��از (، فق��ام الباحث��ان م��ع فری��ق العم��ل المس��اعد بت��وفیر الآلی��ات والأدوات اللازم��ة 3/3/2013المواف��ق 

 المنحدر بالصورة المطلوبة  مع المھندس المختص بعمل تلك الآلیات لتحسین) الثیودولایت 
 التجربة الاستطلاعیة  3-5

وكانت العینة ھم طلاب من كلیة التربیة  2013/  3/  8أجرى الباحثان تجربة استطلاعیة بتاریخ 
جامعة دیالى وكان الغرض من التجربة تعریف فریق العمل المساعد بواجبتھم وبیان الوقت / الریاضیة 

ختبارات ومعرفة مدى صعوبتھا وامكانیة تطبیقھا من قبل فریق العمل وعینة اللازم والمناسب لإجراء الا
كما تم فحص . البحث وتلافي الاخطاء المحتمل حدوثھا والكشف عن صعوبتھا اثناء الاجراءات المیدانیة

امكانیة التصویر وتحدید موقعھا وتحدید المسافات المناسبة للتجربة واحتساب الزمن لكل من المسافات 
 :لاث والتي یتم العمل بھا وھيالث
 متر صعود المرتفع ونزولھ  40الركض  .1
 متر صعود المرتفع ونزولھ  35الركض  .2
 متر صعود المرتفع ونزولھ 30الركض  .3
 التجربة الرئیسیة  3-6
 الاختبارات القبلیة لعینة البحث  3-6-1

الساعة الرابعة عصرآ یوم الثلاثاء  أجرى الباحثان بالتعاون مع فریق العمل المساعد الاختبارات القبلیة في
 .وذلك على ملعب نادي دیالى الریاضي 2013/  3/  19المصادف 

 التمرینات المستخدمة  3-6-2   
بھدف تحقیق أھداف البحث وحل المشكلات البدنیة المترتبة وعلى افراد العینة التجریبیة اذ اشتركت افراد 

التدریبي الذي أعد مسبقا لھم من قبل المدرب وقد لجأ الباحثان العینة التجریبیة في جمیع مكونات المنھج 
الى استخدام التمرینات لتحقیق الغرض المعد ضمن الجزء الرئیسي للوحدة التدریبیة في فترة الإعداد 
الخاص ضمن التسلسل العلمي لمكونات حمل التدریب وكان الباحثان قد اشرفاً على كادر العمل المساعد 

یق مفردات المنھاج من اجل تحقیق الأھداف المطلوبة وحل المشكلات البدنیة وذلك بتطویر الذي قام بتطب
عمل العضلات العاملة والمعاكسة ولتفادي ألإصابات ألریاضیة والتشنجات نتیجة لضعف عمل تلك 

) ثانیة2700-2280(ثانیة وبواقع زمني ) 30000(العضلات ،إن الزمن الكلي للتمرینات المستخدمة ھو 
ثانیة، ویحتوي المنھج التدریبي ) 2500(لكل وحدة تدریبیة إذ كان الوسط الحسابي لكل وحده تدریبیة ھو

 ).السبت، الثلاثاء، الخمیس(وحدات تدریبیة من كل أسبوع ) 3(وحدة تدریبیة وبواقع ) 12(على 
" تكرارا) 158(، وبمجموع تكرارات %)100-%90(اما مستویات الشدة المستعملة فكانت تتراوح بین 

وحسب الشدة ) 5-1(وحدة تدریبیة، وقد تم تخصیص زمن العمل إلى الراحة ما بین ) 12(موزعة على 
 .المطلوبة
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 )2(جدول 
 یبین نموذج للتمرینات المستخدمة في احدى الوحدات التدریبیة

 التكرار الشدة القسم الرئیسي الیوم
زمن الراحة 

للتكرار 
 الواحد

بین الوقت  المجامیع
 التمارین

 السبت

متر  40الركض 
صعود المرتفع 

 ونزولھ
متر  35الركض 

صعود المرتفع 
 ونزولھ

متر  30الركض 
صعود المرتفع 

 ونزولھ

90% 
 
 
95% 
 
100% 

3 
 
 
4 
 
5 

 ثانیھ 60
 
 

 ثانیھ 60
 

 ثانیھ 50

2 
 
 
2 
 
2 

 
 ثانیة300
 
 

 ثانیة360_300

 
 الاختبارات البعدیة  3-6-3
التمرینات المقترحة تم اجراء الاختب�ار البع�دي لعین�ھ البح�ث وكان�ت طریق�ة إج�راء بعد انتھاء مدة  

على ملع�ب ن�ادي دی�الى  1/5/2013الاختبارات مطابقة للاختبارات القبلیة وذلك في یوم الأربعاء الموافق 
 .الظروف المكانیة والزمانیة" الریاضي مراعیا

 
 الوسائل الاحصائیة 3-7

 :مستخدمین مایلي SPSSاستخدم الباحثان الحقیبة الإحصائیة 
 الوسط الحسابي -
 الانحراف المعیاري -
 معامل الالتواء -
 للعینات المترابطة Tقانون  -
 معامل الاختلاف -
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 الباب الرابع – 4
والیسار لعینھ عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة للعضلات العاملة والمعاكسة لجھة الیمین  4-1

 البحث
 تحلیل نتائج الاختبارات القبلیة للعضلات العاملة والمعاكسة لجھة الیمین  4-1-1

 والیسار لعینھ البحث          
 ) 3(جدول 

 یبین عرض نتائج الاختبارات القبلیة للعضلات العاملة والمعاكسة لجھة الیمین والیسار لعینھ البحث
 

الوسط  الوحدة العضلات
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

نسبة 
 الخطأ

معامل 
 الاختلاف

اعلى 
 اقل قیمة قیمة

مایكرو  عاملھ یمین
 فولت
µv 

615 113.7 35.96 27.43% 800 455 
 225 680 42.96 134.9 458.2 معاكسھ یمین
 485 745 %29.36 33.76 106.7 662 عاملھ یسار 
 235 650 40.06 126.6 460 معاكسھ یسار

 
وبنسبھ ) 113,7(بانحراف  معیاري قدره )  615(كان الوسط الحسابي للعضلات العاملة لجھة الیمین 

أما الوسط الحسابي للعضلات ) 455(واقل قیمة بلغت ) 800(وان أعلى قیمة بلغت ) 35,96(خطأ قدرھا 
) 42,96(درھا وبنسبھ خطأ ق) 134,9(بانحراف معیاري قدره ) 458,2(المعاكسة لجھة الیمین فقد بلغ 

 )225(واقل قیمة بلغت ) 680(وان أعلى قیمة بلغت 
) 106,7(بانحراف معیاري قدره ) 622(أما العضلات العاملة لجھة الیسار فقد بلغ الوسط الحسابي لھا 

وقد بلغ الوسط ) 485(واقل قیمھ بلغت ) 745(وان أعلى قیمة بلغت ) 33,76(وبنسبھ خطأ قدرھا 
وبنسبھ خطأ قدرھا ) 126,6(بانحراف معیاري قدره ) 460(اكسة لجھة الیسار الحسابي للعضلات المع

 ) 235(وان اقل قیمھ بلغت ) 650(وان أعلى قیمھ بلغت ) 40,06(
 ) 4(جدول 

 یبین عرض نتائج الاختبارات البعدیة للعضلات العاملة والمعاكسة لجھة الیمین والیسار لعینھ البحث
الاختبارات البعدیة للعضلات العاملة والمعاكسة لجھة الیمین والیسار لعینھ عرض وتحلیل نتائج  4-1-2

 البحث
الوسط  الوحدة العضلات

 الحسابي
الانحراف 
معامل  نسبة الخطأ المعیاري

 الاختلاف
اعلى 
 اقل قیمة قیمة

مایكرو  عاملة یمین
 فولت
µv 

790 113,5 35,96 10.32% 975 630 
 575 860 28,95 91,5 715 معاكسة یمین
 695 955 %20.18 33,76 106,7 836 عاملة یسار

 425 840 40,06 126,6 650 معاكسة یسار
وبنسبھ خطأ ) 113,5(بانحراف معیاري قدره ) 790(فكان الوسط الحسابي للعضلات العاملة جھة الیمین 

الحسابي للعضلات أما الوسط ) 630(واقل قیمھ بلغت ) 975(وان أعلى قیمھ بلغت ) 35,96(قدرھا 
وان ) 28,95(وبنسبھ خطأ قدرھا ) 91,5(بانحراف معیاري قدره ) 715(المعاكسة لجھة الیمین فقد بلغ 

 )575(واقل قیمة بلغت ) 860(أعلى قیمة بلغت 
) 106,7(بانحراف معیاري قدره ) 836(أما العضلات العاملة لجھة الیسار فقد بلغ الوسط الحسابي لھا 

وقد بلغ الوسط ) 695(واقل قیمھ بلغت ) 955(وان أعلى قیمة بلغت ) 33,76(ا وبنسبھ خطأ قدرھ
وبنسبھ خطأ قدرھا ) 126,6(بانحراف معیاري قدره ) 650(الحسابي للعضلات المعاكسة لجھة الیسار 

 ) 425(وان اقل قیمة بلغت ) 840(وان أعلى قیمة بلغت ) 40,06(
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المحتسبة للعضلات ) ت(والانحرافات المعیاریة للفروق وقیمة یبین الأوساط الحسابیة ) 5(جدول     
 العاملة والمعاكسة بین الاختبارین القبلي والبعدي لجھة الیسار

 عرض وتحلیل نتائج العضلات العاملة والمعاكسة بین الاختبارین القبلي والبعدي لجھة 4-1-3
 الیسار

 
 المتغیرات

الوسط 
الحسابي 
 للفروق

الانحراف 
 المعیاري
 للفروق

 Tقیمھ    
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 
 الدلالة

 عاملة
 

210.5 
 

50.35 
 

13.219 
 

0.000 
 

 معنوي

 معاكسة
 

163.5 
 

68.07 
 

7.59 
 

0.000 
 

 معنوي

فقد بلغ الوسط الحسابي للفروق بالنسبة للعضلات العاملة لجھة الیسار في الاختبارین القبلي والبعدي 
وبمستوى دلالة قدره ) 13,219(المحتسبة ) ت(وكانت قیمة ) 50,35(قدره وبانحراف معیاري ) 210,5(
وبدلالة معنویة، أما الوسط الحسابي للفروق بالنسبة للعضلات المعاكسة لجھة الیسار في ) 0,000(

المحتسبة ) ت(وكانت قیمة ) 68,07(وبانحراف معیاري قدره ) 163,5(الاختبارین القبلي والبعدي 
 .وبدلالھ معنویة ) 0,000(دلالة قدره وبمستوى ) 7,59(
 

 ) 6(جدول 
المحتسبة للعضلات العاملة ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للفروق وقیمة 

 والمعاكسة بین الاختبارین القبلي والبعدي لجھة الیمین
 عرض وتحلیل نتائج العضلات العاملة والمعاكسة بین الاختبارین القبلي والبعدي  4-1-4

 لجھة الیمین           
 

 المتغیرات
الوسط 

الحسابي 
 للفروق

الانحراف 
المعیاري 

 للفروق

 Tقیمھ    
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 
 الدلالة

 عاملة
 

143 
 

100.87 
 

4.487 
 

0.000 
 

 معنوي

 معاكسة
 

163.5 
 

100.95 
 

8.06 
 

0.000 
 

 معنوي

فقد بلغ الوسط الحسابي للفروق بالنسبة للعضلات العاملة لجھة الیمین في الاختبارین القبلي والبعدي 
وبمستوى دلالة قدره )  4,487(المحتسبة ) ت(وكانت قیمھ ) 100,87(وبانحراف معیاري قدره ) 143(
الحسابي للفروق بالنسبة للعضلات المعاكسة لجھة الیمین في وبدلالھ معنویة ، أما الوسط ) 0,000(

المحتسبة ) ت(وكانت قیمة ) 100,95(وبانحراف معیاري قدره ) 163,5(الاختبارین القبلي والبعدي 
 .وبدلالة معنویة ) 0,000(وبمستوى دلالة قدره ) 8,06(

            
 مناقشة النتائج 4-2

ح�دوث تط�ور واض�ح للعض�لات العامل�ة والمعاكس�ة وھ�ذا م�ا یمك�ن ) 4(و) 3(یلاحظ من  نتائج الجدولین 
ملاحظت��ھ م��ن خ��لال الفروق��ات ف��ي النت��ائج للعض��لات العامل��ة والمعاكس��ة ،إذ كان��ت اعل��ى قیم��ة للعض��لات 

وعند مقارنة النتیجتین    975اما قیمتھا في الاختبارات البعدیة   800العاملة الیمنى في الاختبارات القبلیة 
بینم��ا ف��ي  680رتف��اع ف��ي الق��یم الرقمی��ة، وك��ذلك المعاكس��ة الیمن��ى ف��ي الاختب��ارات القبلی��ة كان��ت یلاح��ظ ا

, وھذا التحسن حقق الھدف الاساسي من البحث وھو تط�ور العض�لات المعاكس�ة  860الاختبارات البعدیة 
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ن ف�ي الاختب�ارات كذلك وبالمقابل عند متابعة معامل الاختلاف بین العضلات العاملة والمضادة لجھة الیم�ی
 %.10.32بینما قلت ھذه القیمة في الاختبارات البعدیة لنفس الجھة وبلغت % 27.43القبلیة كانت 

وحصل بالنسبة للعضلات العاملة والمعاكسة للجھ�ة الیس�رى فق�د كان�ت العض�لات العامل�ة ف�ي الاختب�ارات 
وھ�ذا  840ال�ى  650ت واض�حة م�ن ام�ا المعاكس�ة كان�. 955وفي الاختب�ارات البعدی�ة كان�ت  745القبلیة 

التطور نتیجة فاعلیة البرنامج التدریبي بالإضافة الى ان معامل الاختلاف بین العضلات العاملة والمضادة 
بینم�ا قل�ت ھ�ذه القیم�ة ف�ي الاختب�ارات البعدی�ة ل�نفس % 29.36لجھة الیسار ف�ي الاختب�ارات القبلی�ة كان�ت 

 %.20.18الجھة وبلغت 
) 5(الاختبارات القبلیة والبعدیة لعضلات الجھة الیسار العاملة والمعاكسة والموضحة في الجدول اما نتائج 

فمن خلال المقارنة بالأوساط الحسابیة وانحرافاتھا المعیاریة ومس�توى الدلال�ة اتض�ح وج�ود دلال�ھ معنوی�ة 
ه النتیج��ة المتوقع��ة والت��ي ب��ین العض��لات العامل��ة والمعاكس��ة الیس��ار ف��ي الاختب��ارات القبلی��ة والبعدی��ة وھ��ذ

افترضھا الباحثان وذل�ك لت�أثیر البرن�امج المع�د م�ن قب�ل الب�احثین ف�ي تط�ویر مس�توى الق�وة العض�لیة عل�ى 
الرغم من تفاوت مقادیر التطور الا ان الواضح ان نس�بة الاخ�تلاف ب�ین العض�لات العامل�ة والمض�ادة ب�ین 

و الباحثان ذلك الى استمرار عمل العضلات المضادة ف�ي ویعز, الاختبارین القبلي والبعدي اخذت بالھبوط 
التطور او بذل القوة لغرضین اساسیین ھما معادل�ة الع�زم المس�لط عل�ى مفص�ل الركب�ة م�ن قب�ل العض�لات 

وھ�ذا م�ا . العاملة فضلاً عن المساھمة الفعالة في انتصاب القوام والعمل على مفصل الورك في الوقت ذاتھ
یحدث التطور في عمل العضلات المض�ادة او المعاكس�ة م�ن اج�ل حص�ول  "خرون  اكده كل من انتوني وا

 )517: 10"(تعادل في القوى المسلطة على المفاصل العاملة 
اما الفروق بین العضلات العاملة والمعاكس�ة للاختب�ارین القبل�ي والبع�دي لجھ�ة الیم�ین والموض�حة  ف�ي    

حس��ابیة وانحرافاتھ��ا المعیاری��ة ومس��توى الدلال��ة فق��د اتض��ح فم��ن خ��لال المقارن��ة بالأوس��اط ال) 6(الج��دول 
وجود دلالھ معنویة بین العضلات العاملة والمعاكسة للرج�ل الیم�ین ف�ي الاختب�ارات القبلی�ة والبعدی�ة حی�ث 
یتضح التحس�ن الكبی�ر للعض�لات المعاكس�ة وھ�ذه النتیج�ة المتوقع�ة والت�ي افترض�ھا الباحث�ان وذل�ك لت�أثیر 

وق�د وج�ب , من قبلھما بشكل جید ودقی�ق عل�ى العض�لات ذات الغ�رض الاس�اس ف�ي العم�ل  البرنامج المعد
ف�أن مف�ردات الت�دریب ج�اءت , التنویھ ال�ى ان جمی�ع اف�راد عین�ة البح�ث ك�انوا ذوي الجھ�ة الیم�ین الس�ائدة 

ف�ي بمردودات ایجابیة ف�ي تط�ویر الق�وة للعض�لات العامل�ة والمض�ادة بالإض�افة ال�ى ان معام�ل الاخ�تلاف 
العمل العضلي بینھما فقد شھد ھبوط في المس�توى ب�ین الاختب�ارین القبل�ي والبع�دي وبش�كل اكب�ر م�ن جھ�ة 

ویعزو الباحثان ھذا الفرق الكبیر في معامل الاختلاف الى الجھة المفضلة او السائدة بالعمل خلال , الیسار 
لاق�ات س�ریعة اي قی�اس ق�درات الاداء الحركي خصوصاً وان ظروف الاختب�ار كان�ت ف�ي ح�دود تنفی�ذ انط

بدنیة بعیدة عن الاداء المھاري وبالتالي كان الجھد الرئیسي في اخراج اقصى ما یمكن من عمل للمحافظ�ة 
 .على الیة انقباض متزن ومتناغم للوصول بالحركة الى اقصاھا

                                          
 الاستنتاجات والتوصیات-5
 اتالاستنتاج 5-1
تأثیر ایجابي على إحداث التوازن العضلي بین العضلات العاملة ) التمرینات(للمنھج التجریبي  -1

 والمعاكسة الیمین من خلال التحسن الواضح في العضلات المعاكسة 
تأثیر ایجابي على إحداث التوازن العضلي بین العضلات العاملة ) التمرینات(للمنھج التجریبي  -2

 والمعاكسة الیسار من خلال التحسن الواضح في العضلات المعاكسة 
من خلال التمرینات المقترحة زادت عملیة التناغم الموضوعي للعمل من خلال ھبوط معامل  -3

 المحافظة على المفصل في احسن حالات العملالاختلاف وھذا مؤشر ایجابي على 
 التوصیات 5-2
الاھتم��ام بتط��ویر العض��لات المعاكس��ة للعض��لات العامل��ة لغ��رض حص��ول الت��وازن العض��لي لتف��ادي  -1

 الإصابات وتحقیق أفضل الانجازات على المستوى البدني
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 .لتطویراعتماد التمرینات المقترحة من قبل الباحث لما لھا من اثر ایجابي في إحداث ا -2
التأكید على التدریب بأسلوب المنحدرات والمنخفضات لما ل�ھ م�ن ت�أثیر ایج�ابي عل�ى تحس�ن وتط�ور  -3

 عمل العضلات المعاكسة وخلق حالھ التوازن العضلي 
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The effect of exercise on the highlands and Slopes balance 
of power in terms of the electrical activity of the muscles of 

the legs and adverse working with football players 
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Abstract 
      Most  of the coaches are using in their training to develop muscle force only, 
without taking into consideration the importance of muscle adverse It is through 
the study of most of the physiological theories that suggest that the adverse 
action muscle should give ( 70-75 % ) of the work of the working  muscle to 
avoid physical problems that may affect the working muscle due to the lack of 
attribution muscle by muscle opposite the player during training or the game . 
Hence the idea is to use a search exercises highlands and Reducers for their 
ability to develop muscle balance of the muscles working and adverse to the 
football players , where it can develop a new method of training can benefit 
instructors in the training process . The study from the youth team aimed to set 
up a private workout highlands and lowlands as well as to identify the impact of 
those exercises in muscular balance of the muscles working and adverse . The 
study  was conducted on a sample of (10) players from the youth team Club 
Diyala sport through the use of the experimental method to design ABG one 
with pre and post tests , which uses EMG Blotooth the planning system 
electrical muscle distance to get to know through which the electrical activity of 
the muscles of the legs as well as the use of the bag statistical SPSS to get the 
results and interpretation the study found some of the findings , including that 
exercise used contributed to the positive effect of causing muscular balance 
between the working muscles and the opposite of the two men left and right 
through the clear improvement in muscle adverse as well as the improvement of 
the process of harmonization of substantive work through the drop coefficient of 
variation this is a positive indicator of the province on the joint work in the best 
of cases. Researchers have recommended some of the recommendations , 
including the emphasis on the 

 


