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 .جامعة حلوان - أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم *      

  وأجهزة الأوزانالأثقال الحره للتدريببدراسه مقارنة

 لبعض عضلات الطرف العلوي 

.عاطف رشاد خليل . / د*        

 الملخص

خصائص النشاط الكهربً باستخدام كل من الأثقال الحرة ل إلى مقارنة هالدراسة هذتهدف

وأجهزة الأوزان لبعض عضلات الطرف العلوي فً تمرٌن الدفع من أمام الصدر وذلك من 

ستخدم وإ. من الحد الأقصى% (60، %80) حمل خلالخصائص النشاط الكهربً عند شدة 

عٌنة التم اختٌار ،حٌث الباحث المنهج الوصفً باستخدام جهاز قٌاس النشاط الكهربً للعضلات

،وقد إستخدمت محاولات لاعب واحد فقط بالطرٌقة العمدٌة ، واشتملت على ثلاثة لاعبٌن ناشئٌن 

هً العضلهالصدرٌه كما تم تسجٌل عمل ثمانً عضلات من عضلات الطرف العلوي و.منهم

 ، عضلة ذات الثلاثة رؤوس .Left and Right Pectorals Majالعظمى الٌسرى والٌمنى  

، العضلهالدالٌهالأمامٌه الٌسرى والٌمنى Right and Left Tricepsالعضدٌة الٌمنى والٌسرى 

Left and Right Deltoid anteriorالعضلهالدالٌه الوسطى الٌمنى ، Right Middle 

Deltoid   عضلة أمام العضد الٌمنى، Right Biceps M..تمت قٌاسات البحث وتجمٌع وقد

البٌانات على مرحلتٌن، المرحلة الأولى تحدٌد أقصى وزن ٌمكن للاعب دفعه لتمرٌن الدفع من 

وقد بدأت المرحلة الثانٌة من .  (RM 1)أمام الصدر، بكل من الأثقال الحرة وأجهزة الأثقال 

القٌاس حٌث تم قٌاس النشاط الكهربً للعضلات الثمانٌة قٌد الدراسة خلال أداء الشدة العالٌة 

وقد توصلت . كل من الأثقال الحرةوأجهزة الأوزانل% 60وخلال الشدة المنخفضة % 80

النشاط العضلً عند أداء تمرٌن الدفع من أمام الصدر باستخدام الأثقال الحرة أكبر الدراسة إلى أن 

أعلى قٌم للنشاط العضلٌعند أداء وأن % .80و % 60منه باستخدام جهاز الأوزان عند الشدة 

ذات الثلاثة تمرٌن الدفع من أمام الصدر كانت للعضلة الدالٌة الأمامٌة ثم العضلة المادة للمرفق 

ذات الرأسٌن ثم العضلة الصدرٌة ثم العضلة الدالٌة الوسطى وأخٌرا العضلة روؤسالعضدٌة،

.                                                                   وقد أوصت الدراسة بتنمٌة القوة العضلٌة من خلال التدرٌب بالأثقال الحرة. العضدٌة

 .وأنالتدرٌب بالأثقال الحرة للناشئٌن أفضل من أجهزة الأوزان فً النشاط العضلً

 

 متغٌرات القوة  – أجهزة الأوزان–الأثقال الحرة- إلٌكتروماٌوجراف : الكلمات الدالة 

  .العضلٌة

 

 



2 

 

A Comparison of Muscle Activity Between a free 

Weight and machine 

Dr.Atef Rashad  

ABSTRACT 

This study calculatedEMG values during the bench press and 

compared the values between lifts performed with free weights versus a 

guided weight machine. Three boy’s strength trainers volunteered for the 

study and provided informed consent in accordance with Gym policy.EMG 

valuewas measured for 8 muscles from upper body, Left and Right 

Pectorals Maj., Right and Left Triceps, Left and Right Deltoid anterior    , 

Right Middle Deltoid, Right Biceps M.In phase 1 of the study the 1-RM on 

each mode was determined for each subject. In Phase 2, EMG data were 

subject completed five trials at 60%& 80% of 1-RM for each mode. Linear 

envelopes were created from the EMG data of each trail, Results suggested 

greater muscle activity during the free-weight bench press,greater muscle 

activity during the free-weight bench press at 60% more than 80%. during 

the bench press machine .Higher EMG values for the anterior deltoid 

muscles suggest that shoulder stabilizing muscles are more active during 

the bench press performed using free weights compared to a machine.  

Key words:weight training, free weight, Machines, electromyography, 

variability. 

 


