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 ملخص   مات الملالمعلو 

خج  االإلاٌ:  اسٍ

 سظاٌ:الؤ 

 االإشاحػت:

:  اللبىٌ

جخيىن هزه العلعلت حُث وجش مً غىصش مطاطي ؤظاس ي لىظُفخه.  -ًخيىن االإشهب غضلت 

ىلىحُمً الىاحُت  االإشهت مً حضء حُىي ًلؼ داخل الػضلت الللبُت العاسوىمير وحضء ظلبي  تالفيزً

ت )الىجش  واللفافت(. وله دوس سئِس ي في جحعين الحشهت مً خلاٌ جحعين  ًخيىن مً الأوسجت الىجشٍ

خحلُل دًىامُىُت الذفؼ مً خلاٌ همُت فهفاءة الطاكت للػضلت وهزا الػمل الزي جم إهخاحه. 

الىكذ ، و همُت اللىة االإطبلت، الىبضو :خحذًذ حعاسع الجعمخصائص غامت ل الحشهت ًظهش وحىد

اضاث  ت الػضلُتمؤؼش الاظخطاغن اظخخذام ا .االإعخغشق  اضيي الشٍ ت لجمُؼ سٍ له ؤهمُت حُىٍ

ذ مً اللىة حُث ا حماًت للمفاصل.ه ؤو ،داءالجماغُت، ظىاء مً حُث الا  غً ًخم ن اهخاج االإضٍ

م إحشاء دوسة جللص ً البحذ. هزه الحلُلت لِعذ فلط ورلً جمخذ -طشٍ  بػمل اليىوعىهترً
ً
ملاسهت

باث الأظاظُت مثل  ً الجشي والعباحت واللفض، ..الخ. ، squatمشئُت في الخذسٍ ولىً ؤًضا في جماسٍ

ًشحؼ إلى الطاكت االإشهت االإخضهت ؤزىاء مشحلت الأخير ن هزا فاوبفضل الػذًذ مً الذساظاث االإخخلفت، 

لت التي ًخم بها هلل الجهذ بعهىلت وبعشغت ؤهبر  ً. وبالخالي ًفضل هلل اللىة بىفغ الطشٍ الاهعىهترً

 مً االإشوهت. ولىً هزا ًحذر فلط غىذما جطبم البلُىمتري بفضل الشافػت الصلبت ب
ً
ولىً  -.ذلا

  ؟مؤؼش الاظخطاغت الػضلُت مارا ًمثلو  -؟جلُُمهاًمىً وهُف  -؟ الاظخطاغت االإُياهُىُت ماهي

 الكلمات المفتاحية: 

  الاظخطاغت

 الاظخطاغت االإُياهُىُت

 الػضلُت مؤؼش الاظخطاغت

 االإشهت الطاكت

 تفُالىظُ الخغُيراث
 

 

Abstract   

A muscle-tendon complex consists of a rubber component essential to its function. 

This elastic chain is physiologically composed of a vital part located within the 

sarcomere myocardium and a passive part formed by the tendon tissue (tendon and 

fascia). It has a key role in improving movement by improving the energy efficiency of 

the muscle as well as the work produced. Analyzing the dynamics of thrust through 

momentum shows that there are general characteristics for determining the acceleration 

of an object: the pulse, the amount of force applied, and the time spent. The use of the 

muscular ability index is of vital importance to all team sports athletes, both in terms of 

performance, and as a protection for joints. Whereas, more force is produced by a 

contraction-stretch cycle compared to a purely concentric action. This fact is not only 

visible in basic exercises like squat, but also in running, swimming, jumping, etc. Thanks 

to many different studies, the latter is due to the elastic energy stored during the axontric 

phase. Thus, it is preferred to transfer force in the same way that effort is transferred 

more easily and quickly thanks to rigid lever rather than flexibility. But this only happens 

when you apply plyometrics. - But what is mechanical power? - How can it be 

evaluated? - What is the muscular ability index? 

 Keywords  
Capacity 

mechanical power 

muscular power index 

elastic energy 

Functional changes  
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  ملدمة .1

بما في رلً اللذسة غلى الخحشن بعرشغت هري واحرذة مرً  الحشهت،

عرررت  رررت الشئِعرررُت ل حُىاهررراث، امرررا لالخلرررا  الفشَ الىظرررائف الحُىٍ

  ؤو هشبا مً الحُىاهاث االإفترظت.

اضرررررت دوسا سئِعرررررُا غلرررررى حمُرررررؼ الأصرررررػذة،  ًجرررررذ الاوعررررران فررررري الشٍ

التي وغلرى ؤظاظرها جحرذد الاخخلافراث  في االإىافعاثوبالخصىص 

مررررررً هاحُررررررت اللررررررذساث البذهُررررررت، وهررررررزا كررررررذس هم غلررررررى بررررررين الأفررررررشاد 

 الخحىم في ؤحعادهم. 

ررم ؤحررذ ؤهظمررت الررخللص ؤو برررذم   ب غررً طشٍ غىررذ اللُررام بالخررذسٍ

ررررم إحررررشاء دوسة  ررررذ مررررً اللررررىة غررررً طشٍ بػضررررها، وؽررررػش بئهخرررراج االإضٍ

ً. هرزه الحلُلرت لِعرذ   بالػمرل الاهعرىهترً
ً
جلصير جمخرذ ملاسهرت

باث الأظ ، ولىررررً squatاظرررُت مثررررل فلرررط مشئُررررت فررري بػررررض الخررررذسٍ

ً الجشي والعباحت واللفض ،..   ؤًضا في جماسٍ

وبفضررررل الذساظرررراث االإخخلفررررت، ؤن هررررزا ًشحررررؼ إلررررى الطاكررررت االإشهررررت 

ً، والترري جررم الخحضررير لهررا، مثررل  االإخضهررت ؤزىرراء مشحلررت الاهعررىهشٍ

 االإىجىُم، غىذ اهطلاق مشحلت اللزف.

(Alexander, 1991اضرر ي الترري جيررخ  حرر ضءا مررً ( ان غضررلاث الشٍ

مرررررررا وعرررررررمُه  وهرررررررزااللرررررررىة اللاصمرررررررت اهطلاكرررررررا مرررررررً هفرررررررغ الحشهرررررررت، 

الطاكررررت االإشهررررت. فاالإصرررررذس الأوٌ ههخرررراج الطاكررررت هرررررى جلررررً الػملُرررررت 

التري جرذغىا الرى اللُرام بألُراث الأًرض الغرزا ي. ؤمرا االإصرذس الثراوي 

رُررررت، هررررري جلرررررً التررررري ًطلرررررم غل هرررررا اظرررررم )الطاكرررررت  للطاكرررررت االإُياهُى

ت، برل حعرخخذم  االإجاهُت(، فهي لا جخطلب اظخخذام مرىاد غضرىٍ

الطاكت االإشهرت، لرزا ًمىرً اظرترحاع الطاكرت الحشهُرت االإخضهرت مرً 

فررررررررري ؤ لرررررررررب الأحُررررررررران وغىرررررررررذ طاكرررررررررت ان  البيُرررررررررت الجعرررررررررمُت االإشهرررررررررت.

االإعررخػملت فرري الػضررلاث، ًشهررض البرراحثىن الاهخمررام بؽرريل سئِسرر ي 

غلرررى الخفررراغلاث الىُمُائُرررت التررري جرررىفش الطاكرررت اللاصمرررت للػضرررلاث 

ليؽرررطت. فررري الغالرررب، ًتررررن حاهبرررا الجرررضء الرررزي اجخزجررره جبرررادلاث ا

الطاكررررت االإُياهُىُررررت فرررري اكخصررررراد الحشهررررت. باظررررخخذام ؤمثلررررت مرررررً 

ت، ومىرررررررررررره وعررررررررررررر ى إلررررررررررررى إظهررررررررررررراس ؤن الخفررررررررررررراغلاث  الحشهررررررررررررت النؽرررررررررررررشٍ

االإُياهُىُت التي جحرذر فري الجعرم هيرل و / ؤو فري الأحرضاء االإيىهرت 

خرل الػضرلاث، جمثرل حررضءًا لره، ؤو الطاكرت االإُياهُىُرت االإخضهررت دا

 لطاكت االإعخخذمت ههخاج غمل غضليهبيرًا مً ا

  المبادئ الأشاشية للحركة الدًناميكية. 2

 ثحليل دًناميكية الدفع من خلال كمية الحركة . 1. 2

( ان جحلُررل دًىامُىُررت الررذفؼ مررً Newton, 1687) حعررب

رُررت  خرررلاٌ همُرررت الحشهرررت ًظهرررش وحرررىد زرررلار خصىصرررُاث مُياهُى

ؼ حعررررررمي بخحذًررررررذ حعرررررراسع الجعررررررم خررررررلاٌ الحشهررررررت وبالخررررررالي للررررررذف

ت وهي والخالي :   الخفىق ازىاء اداء الحشهت الاهفجاسٍ

 .الىبض )االإىخ  االإطبم( غلى االإحُط الخاسجي  

  همُررررت اللررررىة االإطبلررررت ازىرررراء الررررذفؼ )واالإخمثلررررت فرررري اللررررىة

  االإخىظطت االإىخجت ازىاء مشحلت الذفؼ(.

 للرررررررررىة     الىكرررررررررذ االإعرررررررررخغشق  داء هرررررررررزه اPierre 

Samozino. (2010)  

 ثحليل دًناميكية الدفع من خلال العاكة الحركية. 2. 2

جظهررش وحرررىد اسبررؼ خصىصرررُاث مُياهُىُررت للرررذفؼ حعررمي بخحذًرررذ 

حعرراسع الجعررم خررلاٌ الحشهررت وبالخررالي الخفررىق ازىرراء اداء الحشهررت 

ت وهي والخالي :   الاهفجاسٍ

   لررررررررررى االإحرررررررررررُط االإطبرررررررررررم( غ -الػمررررررررررل االإُيررررررررررراهُيي )االإىررررررررررخ

 الخاسجي.

  فرررري اللررررىة  )واالإخمثلررررتهمُررررت اللررررىة االإطبلررررت ازىرررراء الررررذفؼ

 االإخىظطت االإىخجت ازىاء مشحلت الذفؼ(. 

 .االإعافت التي طبلذ غل ها هزه اللىة 

 . الاظخطاغت االإخىظطت االإىخجت ازىاء مشحلت الذفؼ 

 اللدرات الميكاهيكية للأظراف الصفلية ثلييم. 3
 المختلفةأهواع الحركات  . 1. 3

ان جلُرررررررررُم كرررررررررذساث االإُياهُىُرررررررررت للػضرررررررررلاث الباظرررررررررطت غىرررررررررذ 

ظشغت واظخطاغت  -الأطشاف العفلُت ًخطلب جحذًذ غلاكت كىة 

العررشغت. فالحصررىٌ غلررى هررزه الػلاكرراث ًخطلررب امخررذادا هبيرررا  -

للػضررلاث الباظررطت غىررذ الأطررشاف العررفلُت، وجطبررم وررل م هررا فرري 

م فررررررررري ظرررررررررشوف ورررررررررل م هرررررررررا جخحلررررررررروضرررررررررػُاث مُياهُىُرررررررررت مخخلفرررررررررت. 

رُررررت جخطلررررررب  ن مُياهُىُرررررت مخخلفررررررت والتررررري جمثررررررل غرررررذة مىررررررا   ججشٍ

 ماًلي:

- (Wilson et al., 1997 للعرُطشة غلرى ظرشغت الحشهرت وبلاءهرا )

، isocinétiqueزابخرررررررررررررت غىرررررررررررررذ كُررررررررررررراط اللرررررررررررررىة الىاججرررررررررررررت، حشهرررررررررررررت 

 والاخخباساث طبلت غلى ظشغاث مخخلفت.

-  (Rahmani et al., 2004) كررررىة  الاحخفررراا بررراللىة زابخرررت(

. isoinertielاالإلاومت(، وكُاط الخغيرراث فري ظرشغت اللرىة، حشهرت 

غىررررذ وررررل اخخبرررراس ًمثررررل كررررىة االإلاومررررت ؤو حمىلررررت مخخلفررررت حؽررررمل 

 اللىة االإىخجت وظشغاث مخخلفت ل حشهت 
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- (Yamauchi et al., 2007)  ًالعرُطشة غلرى اللرىة الىاججرت ورلر

ل حفرررررررررررراا غلررررررررررررى الثبرررررررررررراث فرررررررررررري وررررررررررررل اججاهرررررررررررراث الحشهررررررررررررت، حشهررررررررررررت 

isotoniqueذ بلُم مخخلفت لللىة، الاخ  خباساث ؤحشٍ

 ثلييم الحركات الدورية. 2. 3

 حركة الدواشات. 1 .2. 3

جم  (Ericson et al., 1986; Neptune et al., 1997) حعب

جلُُم اللذسة االإُياهُىُت غىذ الأطشاف العفلُت خلاٌ حشواث 

ها الذواظاث. وكذ اظخخذمذ هزه الخطىة غلى هطاق واظؼ  ن

حشهت "مىحهت" )مً الذواظاث(، ورلً بلُىد مُياهُىُت )اللىة 

والعشغت( فهي ظهلت العُطشة، وكابلت لللُاط. حشهت 

فها بالػمل الذوسي للأطشاف  الذواظاث، والتي ًمىً حػشٍ

العفلُت، ؤي ؤنها حػمل مػا ولىً بؽيل مػاهغ، هما جحث 

احل(. زلازت مفاصل مً الطشف العفلي )الفخز، الشهبت، والي

ههخاج اللىة خلاٌ مشحلت الذفؼ ًيىن بؽيل ؤظاس ي مً خلاٌ 

ً لػضلاث الشهبت الباظطت والػضلاث  الػمل اليىوعىهترً

الباظطت مً الفخز، زم حعخخذم غضلاث الياحل في االإلام 

 الأوٌ لخحلُم الاظخلشاس.

(Arsac et al., 1996) العشغت -اللىة جحذًذ الػلاكت

زىاوي  8-5ٌ مجهىد الحذ الأكص ى للذواظاث والىاج  مً خلا

 جمذًذ للعاق. 20و 10ورلً ليل ظاق ًحمل بين 

(Linossier et al., 1996)  ول ظباق ًىفش كُمت ظشغت

ت للُمت اللىة، والزي ٌعمي، اهطلاكا مً غذة ظباكاث  معاوٍ

للعشغت ضذ كىي الاحخيان االإخخلفت، ًمىىىا الحصىٌ غلى 

 عشغت.ال -)والاظخطاغت( -غلاكاث اللىة 

 الجري على اللدمينحركة . 2 .2. 3

 ;Lakomy 1984 1987b Lakomy, 1984, 1987b, a)حعرب 

Belli et Lacour, 1989; Jaskolska et al., 1999b; Jaskolska et 

al., 1999a ) ًلرررت "الجرررشي االإخىرررشسة" فلرررذ جرررم اظرررخػمالها مررر طشٍ

 االإخحرشن ل جررشي للُراط اللررىة للنعرا خرلاٌ الجهراص الررذًىامُيي 

 زىان  6إلى  5والعشغت مً خلاٌ مشاحل الاهطلاق مً 

 

 

 

 

 .Jaskoslka et al) المتحرك للجري  الأركومتر  بصاط : 1 شكل

1999) 

 
 

 ,Jaskolska et al., 1999b; Jaskolska et al., 1999a)فحعرب 

Lakomy 1987 ) ان العررررررشغت الترررررري جيررررررخ  غررررررً اللررررررىة جحعررررررب

ىضرررؼ الأفلررري زابرررذ بلُررراط ظرررشغت الؽرررشٍط، وافتراضرررا مرررً ؤن ال

سد فػررررل هُررررىجً،  -مررررً مشهررررض زلررررل هررررزا الػررررذاء. ومررررً مبررررذؤ غمررررل

ولرررررذث كرررررىة ؤفلُرررررت غلرررررى معرررررخىي الأس ، والتررررري ًمىىىرررررا كُاظرررررها 

لررررت  يررررر مباؼررررش مررررً كبررررل ميررررىن اللررررىة الأفلرررري الررررزي ًحمررررل  بطشٍ

الػررررررررذاء، ان ؤوٌ غلاكررررررررت ًمىررررررررً الحصررررررررىٌ غل هررررررررا خررررررررلاٌ ظررررررررباق 

 ظشغت. -الجشي هي كىة )اظخطاغت( 

العررررررررشغت فهرررررررري وبؽرررررررريل  -الػلاكررررررررت بررررررررين اللررررررررىة واظرررررررخطاغتهرررررررزه 

مخػاكرررب خطُرررت وميافلرررت، فيلهرررا ممازلرررت لخلرررً التررري هخجرررذ غىرررذ 

 غمل الذواظاث.

(Komi, 2003)  وؤفادث هزه الذساظاث الشئِعُت كُمخينPmax 

وا  . ومً االإهم ؤن هلاحظ برإن غملُرت الجرشي غلرى  1000حىالي 

شهرررررررت الػضرررررررلاث اللرررررررذمين، غىرررررررغ الذواظررررررراث، بحُرررررررث جيرررررررىن ح

ً فلرررررررط، بحُرررررررث جيرررررررىن دوسة جمخرررررررذ   -مشهرررررررضة غلرررررررى اليىوعرررررررىهترً

ؼ لحشوررررررررررررراث  -جللررررررررررررص  كفرررررررررررررض، وخاصررررررررررررت غىرررررررررررررذ الخػاكررررررررررررب العرررررررررررررشَ

ً للػضلاث الباظطت لللذم.    ً واليىوعىهترً  الاهعىهترً

كفررض ٌعررمي، وغلررى ؤظرراط ظررىاهش مُياهُىُررت مررً  -الررذوسة جمررذد  

ً الطاكت االإشهت وبػض والآلُاث الػصنُت  الػضلُت، ًرخم  -جخضٍ

جىظُؼ الػمل االإُياهُىُرت والرزي جيرخ  ؤزىراء مشحلرت الخمرذد. هرزه 

االإيزة االإُياهُىُت ؤزىاء مشحلت الخمذد للأطشاف العفلُت ًجب ؤن 

واالإحصرررررلت مرررررً  ظرررررشغت -جرررررؤزش غلرررررى غلاكرررررت اللرررررىة و)الاظرررررخطاغت( 

 (.1971وآخشون. CAVAGNAالجشي غلى اللذمين )

 لحركة وحيدةثلييم . 3. 3
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(Bosco et al., 1995; Rahmani et al., 2001; Rahmani et al., 

ان اظررررررخػماٌ حشهررررررت وحُررررررذة ٌػ رررررري اظررررررخػماٌ جمذًررررررذة ،  (2004

وحُذة للأطشاف العفلُت في هفغ اججراه اهخراج اللرىة وهرزا ًدرُي 

ججىررررب الخررررإزير العررررلبي للطررررابؼ الررررذوسي وهررررزا مررررا ادي الررررى اظرررراءة 

ة جيرىن غرادة مىجرضة هرزه الحشوراث الىحُرذ جلُُم اللىة االإىخجت.

اضر ي  مفي الؤججاه الػمىدي اًً ًخ ً مشهض الثلل حعم الشٍ جحشٍ

هحى الأغلى مؼ او بذون الأزلاٌ الؤضرافُت، هرزه الحشهرت غرادة مرا 

 « squat jump »حعمى باللفض الػمىدي 

وهرررررررزا غىررررررررذما ًيررررررررىن الررررررررذفؼ مخبرررررررىع بمشحلررررررررت الطيررررررررران، وحعررررررررمى 

مرررررؼ الػلرررررم ان  ع،إكرررررلا غىرررررذما لا ًيرررررىن هىررررران  squatباللشفصررررراء 

اللفرررررررررض الػمررررررررررىدي ٌعرررررررررخػمل بصررررررررررفت واظرررررررررػت لخلُررررررررررُم اللررررررررررذساث 

اض ي. ت للشٍ   الاهفجاسٍ

 الاظخطاغتظشغت ( و) -دساظاث كلُلت بُيذ الػلاكت بين ) اللىة

العرررررررشغت ( فررررررري هرررررررزا الىرررررررىع مررررررررً الحشوررررررراث مرررررررا غرررررررذي دساظررررررررتي  –

الػلاكررررررت غلررررررى الخررررررىالي  هررررررزهاللررررررزًً وصررررررفا  "بىظرررررريى  وسحمرررررراوي"

 واالإلػش. بالؽيل الخطي

ش ال جلررررررررت  ررررررررذ غلررررررررى الجررررررررشي وجررررررررذوٍ خلافررررررررا ل خخبرررررررراساث الترررررررري احشٍ

 – الاظرررخطاغتظرررشغت ( و) -الػلاكرررت برررين )اللرررىة هرررزه)الذواظرررت(، 

العررررررررررشغت ( جصررررررررررف اللررررررررررذساث االإُياهُىُررررررررررت لىررررررررررلا مررررررررررً الطررررررررررشفين 

هىرران وظرائل مخخلفررت جلررِغ  العرفلُين وهررزا غىرذما حػمررل مػرا.

فلُت والطاكرررررررررررت اللرررررررررررىة االإىخجرررررررررررت وظرررررررررررشغت جمرررررررررررذد الأطرررررررررررشاف العررررررررررر

 االإُياهُىُت ازىاء مشحلت الذفؼ الػمىدي.

(Marey et Demeny, 1885)  في ؤواخش اللشن الخاظؼ غؽش دسط

 Etienne-Jules Marey etالػاالإران   اجُران ميرري وحرىسج دام ري  

Georges Demeny  رُرررررل رٍرررررم الخحل " اللفررررررض الػمررررررىدي غررررررً طش

 dynamographeالعررررررِىما ي ومخطررررررط كرررررررىة الررررررخللص الػضرررررررلي 

لت في حذ را ها حػخبر ؤصل حهاص" مىصت اللىة "  وهزه الطشٍ

(Bosco et Komi, 1979b; Ferretti et al., 1987; Harman et 

al., 1991; Driss et al., 2001; Rahmani et al., 2001) ، وران

الهررررررذف الأظاسرررررر ي مررررررً هررررررزه الاهدؽررررررافاث هررررررى فهررررررم مُياهيزمرررررراث 

اضرررررررررُين  ووضرررررررررؼ فررررررررري الىاحهرررررررررت اللفرررررررررض اهيرررررررررر مىررررررررره جلُرررررررررُم ؤداء الشٍ

الؤؼرررررراساث الأولررررررى لللررررررىة الػمىدًررررررت االإىخجررررررت مررررررً طررررررشف الأطررررررشاف 

 .العفلُت غلى الأس  وهزا ازىاء غملُت الذفؼ خلاٌ اللفض

رُررررث الؽرررررذة  )مرررررًاللرررررىة االإلاظرررررت هررررري كرررررىة سد فػرررررل الأس  ان  ح

والؤججاه( وهي حػادٌ اللىة االإطبلت مً طشف الأطشاف العفلُت 

رلرررررً الىكررررذ بلُرررررذ  زومىرررر ،اهغغلررررى الأس  لىررررً فررررري إججرررراه مػررررر

رُررراط اللررررىة  ررررت الأهيررررر اظررررخػمالا لل مىصررررت لللررررىة الىظررررُلت االإخبرً

االإطبلرررت غلرررى الأس  مرررً حهرررت ومرررً حهرررت ؤخرررشي جىمرررُم الدعررراسع 

اضرر ي فرري وررل مشحلررت مررً  وظررشغت الخىلررل الػمررىدي الإشهررض زلررل الشٍ

 او الؤسجياص ازىاء االإش ي او الجشي  (2الؽيل سكم ) مشاحل الذفؼ

 (Cavagna, 1975) مرررررؼ الخإهُرررررذ غلرررررى ان العرررررشغت الػمىدًرررررت ،

الإشهررض زلررل الجعررم ؤزىرراء اللفررض الػمررىدي مبرررس غلررى ظررشغت جمررذد 

البُاهرررراث االإخحصررررل غل هررررا مررررً خررررلاٌ اللررررىة ف الأطررررشاف العررررفلُت.

والعرررررررررشغت الػمىدًرررررررررت جدرررررررررُي الحصرررررررررىٌ غلرررررررررى الطاكرررررررررت الػمىدًرررررررررت 

 .االإىخجت مً طشف الأطشاف العفلُت 

 العمودًة لللوة (squat jump) كفزة في ثعور  : 2 شكل

 مركز من العمودًة والصرعة ،(الأشفل المصتمر في الخغ)

 الخغ) و الاشتعاعة ،(الأشفل في المتلعع الخغ) الكتلة

 الخغ) الكتلة لمركز العمودي والاهتلال( الأعلى المصتمر في

 (Harman et al., 1991)(. الأعلى في المتلعع

 
 

مً غملُت الذفؼ اي فري ورل غملُرت وهما هى الحاٌ في ول مشحلت 

 الاظررخطاغت،دفررؼ ًلابررل هررزا كُمررت لللررىة وكُمررت للعررشغت وكُمررت 

مىرررررررررررررررً ان هحصرررررررررررررررل غلرررررررررررررررى الػلاكرررررررررررررررت االإىحرررررررررررررررىدة برررررررررررررررين اللرررررررررررررررىة  وٍ

رًرررررذ مررررررً اللفرررررررضاث  -والاظررررررخطاغت رُرررررز الػذ ظررررررشغت مررررررً خررررررلاٌ جىف

ش ال جلررررررررت  بإحمررررررراٌ مخخلفرررررررت. غلررررررررى غىرررررررغ الحشوررررررراث ؤزىرررررررراء جرررررررذوٍ

ررررررم مىصررررررت )الذواظررررررت( او الجررررررشي، فرررررران اللرررررر ىة االإلاظررررررت غررررررً طشٍ

بررا مررؼ اللررىة االإىخجررت  لللررىة )مشهبررت اللررىة الػمىدًررت( جخىافررم جلشٍ
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مرررررررً طرررررررشف الأطرررررررشاف العرررررررفلُت )مشهبررررررراث اللرررررررىة الأفلُرررررررت جيرررررررىن 

 ضػُفت حذا(.

هىران الػذًرذ مرً وظرائل اللُرراط، اكرل جيلفرت مرً مىصرت لللررىة 

رررررررررررت  وظرررررررررررهلت الخىُُرررررررررررف مرررررررررررؼ الآلاث االإىحرررررررررررىدة فررررررررررري كاغررررررررررراث الخلىٍ

رُررث  الػضرررلُت رُرراط اللرررىة، ح شهرررا فُمرررا بػرررذ مرررً احرررل ك جرررم جطىٍ

ً اللشفصاء واللفض.  العشغت، الطاكت خلاٌ اهجاص جماسٍ

(Rahmani et al., 1998 ; Rahmani et al., 2000)  فرري ظررىت

" كُرررررراط هررررررزه االإػُيررررررر  squats squatsإكترررررررس " بىظرررررريى  1995

رم اهخلراٌ صخرم الىخلرت  )اللىة، العرشغت، الطاكرت ( فلرط غرً طشٍ

اضرررررر ي)ه او الىخلررررررت الؤضررررررافُت االإحخملررررررت( واالإخحصررررررل  /و ،خلررررررت الشٍ

غل هررررا بررررالترميز البصرررررشي االإررررضود بمفرررراجُي الأؼرررررػت جحررررذ الحمرررررشاء، 

لررررت الحشهُررررت، والترررري جررررم الخحلررررم مررررً  ررررحت فرررري وكررررذ  هررررزه الطشٍ

  ." والزي بملاسهتها مؼ مىصت اللىة Rahmaniلاحم مً طشف   

ررررل لررررت جحىٍ إؼرررراسة الخىلررررل مررررشجين  مررررً خررررلاٌ جخضررررمً هررررزه الطشٍ

غرً  جيرخ والتي  االإخػللت بالىكذ وهزا للخحصل غلى حعاسع هخلت

 الأخيرة اللىة الياملت االإىخجت.  هزه

لرررررت ظهرررررشث فُمرررررا بػرررررذ احهرررررضة اخرررررشي  و اغخمرررررادا غلرررررى هرررررزه الطشٍ

 Cormie et)حعررب حػخمرذ غلررى جىلررل الؤؼرراسة الخطرري لثلررل حررش 

al., 2007b; Cormie et al., 2007a)  حعب او مىحه (Harris et 

al., 2007). 

(Dugan et al., 2004; Cormie et al., 2007d; Sheppard et al., 

ورررررران هررررررذف هررررررزه الذساظرررررراث الأخيرررررررة هررررررى جحذًررررررذ اللررررررىة  (2008

اللصررررررررىي والترررررررري حعررررررررمي بخػظررررررررُم الطاكررررررررت االإىخجررررررررت مررررررررً طررررررررشف 

اضرررُين خرررلاٌ الرررذفؼ الػمرررىدي وهرررزا بغرررش  جحعرررين ب الشٍ  جرررذسٍ

اضرُين.  ;Rahmani et al., 2001; Cormie et al., 2007d) الشٍ

Markovic et Jaric, 2007) ، وغلرررى الررررش م مرررً اهرررره لرررم ًىررررىه

العررررررررررررشغت(  - الاظررررررررررررخطاغتللػلاكررررررررررررت الىمىرحُررررررررررررت بررررررررررررين اللررررررررررررىة ) و

والثلررررل االإذسوظررررت حػبررررر غررررً مؤؼررررشاث  الاظررررخطاغتوالػلاكررررت بررررً 

غلررررررى ان حشورررررراث الررررررذفؼ  الخإهُررررررذومررررررً الضررررررشوسي  ، يررررررر مباؼررررررشة

اضرُين وهرزا مرا الأفلي جذٌ غلى زلل  ادوى والتي جخرص زلرل الشٍ

ًمىررررررً ان ًخحررررررىٌ الررررررى مػضررررررلت غىررررررذ جحذًررررررذ العررررررشغت االإثلرررررررى او 

الثلرل الأمثرل وهرزا فري حالرت مرا ارا حعراوي هرزا الأخيرر مرؼ الىخلرت 

 الجعمُت

(Rahmani, 2000; Markovic et Jaric, 2007)  وكررذ جررم وضررؼ

ت ؤهظمررررررت للخخفُررررررف وهررررررزا مررررررً احررررررل اخخبرررررراس اللفررررررضاث الػمىدًرررررر

 .اللصىي ملاسهخا با زلاٌ التي هي ؤكل مً الىخلت الجعمُت

(Bassey et Short, 1990; Zamparo et al., 1997; Zamparo et 

al., 2000; Macaluso et De Vito, 2003; Pearson et al., 

2004; Yamauchi et al., 2007).  

هىررران اهرررىاع اخرررشي مرررً الحشوررراث والتررري ًمىرررً مرررً خلالهرررا الحرررذ 

 حترررررررىىة ملاومررررررت وصن الجعرررررررم )حشهررررررت جمرررررررذد االإائررررررل(، او مررررررً كررررررر

 الغائها )حشواث الخمذد الأفلُت(.

هرررررررزه الحشوررررررراث اظرررررررخػملذ اًضرررررررا لاخخبررررررراس اللرررررررذساث االإُياهُىُرررررررت 

للأطرررشاف العرررفلُت وهرررزا باظرررخػماٌ اهرررىاع مخخلفرررت مرررً  جرررلاث 

 كُاط اللىة والعشغت والطاكت خلاٌ مشحلت الذفؼ .

ضة سظرررم الػلاكرررت برررين اللرررىة وكرررذ ظررراغذث بػرررض مرررً هرررزه الأحهررر

العرررررشغت ظررررىاء وررررران رلرررررً خررررلاٌ الحشوررررراث الأفلُرررررت او  -والطاكررررت

 F0و v0(   Pmaxاللصررررىي ) الاظررررخطاغتالػمىدًررررت، وهررررزه كررررُم 

(   مخخلفرررت   v0 et F0العررشغت الؤبخذائُرررت واللرررىة الؤبخذائُرررت  )

اضررر ي الرررزي  احرررذا وهرررز همرررا اخخبررراسه  ًمىرررًملاسهرررت بمعرررخىي الشٍ

(  وبررررررين  W.kg-1 45و 15وا  ) بررررررين  3500و 700جخخلررررررف بررررررين 

 .m.s-1 . 8و 2وبين  (N.kg-1 50و 20بين )  N 3000و 1000

رُرررذة جظهرررررش بررررين حشورررراث االإخػررررذدة االإفاصرررررل  حشورررراث الخمررررذد الىح

– الاظررررررررخطاغتالحصررررررررىٌ غلررررررررى الػلاكرررررررراث بررررررررين اللررررررررىة وبحعررررررررمي 

مرررررررً الخصرررررررائص االإُياهُىُرررررررت الػامرررررررت او  اكترابررررررراالعرررررررشغت الأهيرررررررر 

رذة ؤو  الؤحمالُت للأطشاف العفلى. في الىاكؼ، هزه الحشواث الفشٍ

الػصررنُت الػضررلُت  الخررإزيراثالىحُررذة هرري ؤكررل جررإزشا باالإهرراساث او 

ش ال جلرت،  والىاججت غً الحشواث الذوسٍت واالإخىشسة ل جشي وجذوٍ

وهزا ما ٌعمي بالخلُُم الحلُلي لللرذساث االإُياهُىُرت للأطرشاف 

مررررً الىاحُرررررت  إهخاحررررهطررررشاف العررررفلى بمػ ررررى آخررررش ًمىررررً لهرررررزه الأ 

 االإُياهُىُت خلاٌ مشحلت جمذًذ وحُذة.

اللررررذساث االإُياهُىُررررت للأطرررررشاف العررررفلى جررررم دساظرررررتها غلررررى هطررررراق 

 -الاظررررخطاغتواظررررؼ مررررً خررررلاٌ جحذًررررذ الػلاكررررت مررررً بررررين اللررررىة و

العرررررشغت وهرررررزا بفضرررررل ؤحهرررررضة كُررررراط ظرررررمحذ بخحذًرررررذ وبصرررررفت 

 .الاظخطاغتدكُلت اللىة والعشغت وهزا 
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الطررررررشق الذكُلررررررت لللُرررررراط لِعررررررذ دائمررررررا مخىافلررررررت مررررررؼ  ان هررررررزه

احخُاحررررراث االإخخصرررررين ؤي ان جلُرررررُم هرررررزه اللرررررذساث االإُياهُىُرررررت 

ب وفررري مخخلرررف الاخخصاصررراث  هررر م ؤظاظرررا خخرررلاٌ غملُرررت الخرررذسٍ

ً البذهُين والزًً ًبحثىن غً طشق بعُطت  باالإذسبين واالإحضشٍ

 االإلػب داخلػت وسخُصت وحعخػمل َوظش 

 متعددة المفاصل لحركةثلييم . 4. 3

 ,Best et Partridgeإن سبررط بُاهرراث اللررىة والعررشغت حعررب )

( جظهررش ان اللررىة اللصررىي الترري جطبلهررا الاطررشاف العررفلُت 1928

ي الاسجفرررررراع، هرررررررزا فرررررر غلررررررى الاس  جررررررىخفض غىررررررذما جبررررررذؤ العررررررشغت

الاهخفررررررا  ًيرررررررىن خطرررررري، هرررررررزا مررررررا جرررررررم جإهُررررررذه غىرررررررذ ؤداء غرررررررذة 

(، ؤي غىررررررررررذ ؤداء pluri-articulaireحشوررررررررراث مخػررررررررررذدة االإفاصررررررررررل )

( isocinétique)حشهرتحشهت اللفض با طشاف العفلُت في ؼشو  

(McCartney et al., 1983b; Wilson et al., 1997) ؤو لحشهرت ،

(isoinertielles( )Bosco et al., 1995; Seck et al., 1995; 

Hautier et al., 1996; Hintzy et al., 1999; Rahmani et al., 

2001) 

ررررررررررً دواظرررررررررراث مرررررررررر ً االإلاحررررررررررظ ؤن الذساظرررررررررراث االإطبلررررررررررت غلررررررررررى جحشٍ

هرررش ظ( جcycliqueالذساحررت الهىائُرررت، ؤو بػررض الحشوررراث الذوسٍررت )

جصررررررررررررررررررربي غلاكررررررررررررررررررررت  ،ظرررررررررررررررررررشغت-)اظررررررررررررررررررررخطاغت( ان الػلاكرررررررررررررررررررت كرررررررررررررررررررىة

(. ان اهخفررررررررا  اللرررررررررىة مرررررررررؼ fréquenceجرررررررررشدد )-كىة)اظررررررررخطاغت( 

العررشغت )ؤي اللررىة اللصررىي االإطبلررت بعررشغت مثالُررت( ًظهررش برران 

الجهرررررراص الػضررررررلي للأطررررررشاف العررررررفلُت )حمُررررررؼ الػضررررررلاث(  ظررررررلىن

ؤزىررررررراء االإجهررررررررىداث اللصرررررررىي، جحررررررررذده الخصىصرررررررُاث الذاخلُررررررررت 

هرررررررررزه الىخرررررررررائ  اغخمرررررررررذث غلرررررررررى . للػضرررررررررلاث االإحشضرررررررررت )االإحفرررررررررضة(

الػلاكررت االإىحررىدة بررين هررىع الالُرراف الػضررلُت وكررُم التررردد االإثررالي 

ررررً دواظرررررا ث والاظررررخطاغت اللصرررررىي الترررري جرررررم كُاظررررها ازىررررراء جحشٍ

 الذساحت الهىائُت.

ومرررررؼ رلرررررً فررررران اخرررررخلاف فررررري اؼرررررياٌ هرررررزه الػلاكررررراث جىحرررررذ برررررين 

 –الاطررررررشاف العررررررفلُت والػضرررررررلاث )خطُررررررت الػلاكرررررررت بررررررين: اللرررررررىة 

ظررشغت( وجشحررؼ بصررفت  –ظررشغت، وجىرراظش الػلاكررت بررين: اظررخطاغت 

 اظاظُت الى الخاصُت اليلُت لهزه الػلاكاث.

(Herzog, 2000)  ظرشغت" ازىراء اداء  –إن دساظرت الػلاكرت " كرىة

كفضة با طشاف العفلُت لِعذ هفعها باليعبت لػضلت مػضولت، 

 وإهما لجمُؼ غضلاث الاطشاف العفلُت.

إن الخصىصررررررررُاث االإُياهُىُرررررررررت اليلُرررررررررت للأطرررررررررشاف العرررررررررفلُت هررررررررري 

باهضررررافت  امترررزاج الخصىصررررُاث الإخخلرررف االإجمىغرررراث الػضرررلُت.

ة الررررررررى رلرررررررررً هىررررررررران غرررررررررذة غىامررررررررل جخرررررررررذخل فررررررررري الحشهرررررررررت االإخػرررررررررذد

االإفاصل، مثل الخيعُم بين مخخلف االإجمىغاث الػضلُت، هزه 

الاخيرررة جررؤزش بفضررل خصىصررُا ها االإُياهُىُررت غلررى االإفاصررل الترري 

ازىرراء  وؤًضرراجررخحىم بهررا وغلررى دوسهررا فرري اهخرراج الػمررل ؤو الحشهررت، 

اداء الحشهرررت مخػرررذدة االإفاصرررل، فررران اللرررذسة غلرررى الػمرررل بؽرررذة 

ل غىذ جحعين الجهاص وله غالُت )اهخاج اظخطاغت كصىي( ًحص

ومىررره فررران جحعرررين الجهررراص ولررره بصرررفت مثالُرررت لا  وبصرررفت مثالُرررت.

 .حذهًشحؼ الى جحعين غمل ول غضلت غلى 

(Bobbert, 2001; Bojsen-Moller et al., 2005  وعرخطُؼ ان )

ذ غلى الحشوراث مخػرذدة االإفاصرل  هلىٌ ان الذساظاث التي احشٍ

ُل خصىصرُاث الجهراص الػضرلي بصرفت ولُرت ولرِغ الرى جشحؼ جحل

 ؤن الرى ًمىرً الاضرافت دساظت خصىصُاث ول غضلت غلرى حرذة.

رررررررت لخمرررررررذد الػضرررررررلاث ) الأوجررررررراس، الاسبطرررررررت (  الخصىصرررررررُاث البيُىٍ

ًمى هررا ان جررؤزش اًضررا غلررى اللررذسة االإُياهُىُررت اليلُررت لللررىة و/ ؤو 

 .العشغت

ث بررررين اللررررىة الػلاكررررا (Yamauchi et Ishii, 2007)حعررررب 

ظشغت حػخبر ارن اللذسة االإُياهُىُت اليلُت للأطرشاف -)اظخطاغت(

العرررررفلُت والتررررري حػمرررررل همىلرررررذ لللرررررىة االإخياملرررررت مرررررؼ الاخرررررز بػرررررين 

الامياهُرررررررررررررررراث والاظررررررررررررررررخػذاداث االإُياهُىُررررررررررررررررت للمحررررررررررررررررشن  الاغخبرررررررررررررررراس 

 البُىلىجي للفشد.

-الصرعة )مربعات(، والاشتعاعة-العلاكة بين اللوة : 3 شكل

دوائر( المعبلة على امرأة )ممثلة بالأبيض( الصرعة)

 1/2والمعبلة على الرجل )ممثلة بالأشود(، عند ثمارين "

squats( "Bosco et al., 1995) 
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فان الخصىصُاث االإُياهُىُت للػضرلاث الهُيلُرت االإعرلىلت غرً 

اهخرراج اللررىة، ؤي حشهررت الاوعرران، جشحررؼ الررى الػلاكرراث بررين اللررىة 

 هت وبين الاظخطاغت االإىخجت والعشغت.االإىخجت وظشغت الحش 

ؤي هىان اسبؼ خصىصرُاث ج خرص اللرذسة االإُياهُىُرت للأطرشاف 

 العفلُت :

 العفلُت . للأطشافاللىة اللصىي  -

 العشغت اللصىي للاهطلاق . -

 الاظخطاغت اللصىي والعشغت االإثالُت لها -

 اللدرات الميكاهيكية للأظراف الصفلية ثلييم. 4

 معمليةبواشعة ظرق 

 . التفوق في اللفز العمودي1.4

للُرررررررراط الاظررررررررخطاغت  اكترحررررررررذهىرررررررران غررررررررذة اخخبرررررررراساث مُذاهُررررررررت 

لت بعُطت، ومً بين الأهير جذاولا "صػىد الرذسج"  اللصىي بطشٍ

(، بحُررررث ًبلررررى اللفررررض الػمررررىدي Margaria et al., 1966لررررر )

رت للأطرشاف  الحشهت الأهيرر اظرخػمالا لاخخبراس الاظرخطاغت الاهفجاسٍ

ػُررذا غررً بعرراطت اظررخػماله، ٌػخبررر اللفررض الػمررىدي العررفلُت، وب

رررررت وهرررررزا ساحرررررؼ الرررررى كصرررررش وكرررررذ  مرررررً برررررين الحشوررررراث الأهيرررررر اهفجاسٍ

زا(، والرى ؼرذجه الػالُرت، 0,5˃الجهذ االإبزوٌ ؤزىاء هزه الحشهت )

ان اخخبررراس اللفرررض الػمرررىدي ٌػخمرررذ غلرررى سفرررؼ مشهرررض الىخلرررت )مشهرررض 

بىاظررطت الأطررشاف الثلرل( الررى ؤغلرى اسجفرراع ممىرً ورلررً بالاسجلراء 

العررررررفلُت. غىرررررررذما ًيرررررررىن الجهرررررررذ االإبرررررررزوٌ بصرررررررفت كصرررررررىي، فررررررران 

الاظرررررررخطاغت االإىخجرررررررت ؤو االإطبلرررررررت ؤزىررررررراء الرررررررذفؼ هررررررري  البرررررررا جمثرررررررل 

 اللذسة اللصىي للفشد.

(Sergent,. 1921 لررررررت مُذاهُررررررت لخحذًررررررذ هررررررزا ( اكترررررررس ؤوٌ طشٍ

الاهخلرررراٌ الػمررررىدي الإشهررررض الثلررررل ورلررررً بررررالفشق بررررين ؤغلررررى هلطررررت 

ُررررذًً االإعررررخلُمين ؤزىرررراء اللفررررضة و ؤغلررررى هلطررررت  صررررابؼ  صررررابؼ ال

(، همرا 04سكرم الُذًً االإعخلُمين مً وضرػُت الىكرىف )الؽريل 

(. Sargent, 1924اغخبرهررا ؤًضررا همحررذد للاظررخطاغت الػضررلُت )

بػررررذ رلررررً ظهررررشث غررررذة طررررشق مىحجُررررت بعررررُطت ملترحررررت لخحذًررررذ 

ط زنررررذ  الاهخلرررراٌ الػمررررىدي الإشهررررض الىخلررررت، ورلررررً مررررً خررررلاٌ ؼررررشٍ

(، ؤو بلُررررراط الىكررررررذ test d'Abalakovغلرررررى الجعرررررم لاخخبررررراس )

(، ان كُرررررراط الىكررررررذ test de Boscoاالإعرررررخغشق فرررررري الهررررررىاء )

االإعخغشق في الهرىاء ؤزىراء اللفرض الػمرىدي ؤصربي ظرهلا ورلرً مرً 

" مررررضود بعرررراغت جىكُررررذ مثررررل tapis خررررلاٌ اظررررخػماٌ "بعررررا " "

(Ergojump, Bosco, 1992ؤو مررررً خررررلاٌ الخلاًررررا ال ،) ضررررىئُت

"cellules photoélectriques  غلررررررررررررررررى معررررررررررررررررخىي الأس  "

(Optojump وهرى ظررهل الحمررل والاظرخػماٌ. هىرران غررذة طررشق ،)

لت جىفُز مخخلفت:   لللفض الػمىدي ول واحذة لها طشٍ

 squatالاهطلاق مً وضػُت الشاحت مؼ ز ي الأطشاف العفلُت ) -

jump.) 

ججرررراه الررررى الاهطررررلاق مررررً وضررررػُت الىكررررىف مررررؼ غىررررغ حشهررررت الا -

 (.counter movement jumpالأظفل )

 (.drop jumpالاهطلاق مً وضػُت مشجفػت غلى الأس  ) -

 زا(.60الى  5ؤو مجمىغت جشدداث الإذة محذدة بين ) -

مختلف الاختبارات للياس ارثفاع اللفز معدلة من  : 4 شكل

 (Rahmani, 2000ظرف )
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الاخخبرراساث جحررش   ( هررزهVandewalle et al., 1987)حعررب 

( فهررى الىحُررذ squat jumpؤحررضاء غضررلُت مخخلفررت، ؤمررا اخخبرراس )

الرررزي ٌعرررمي بلُررراط اللرررذساث الاهلباضرررُت للػضرررلاث. بمػ رررى ؤن 

لُاكرت الأطررشاف العررفلُت وكررذس ها غلرى جىلُررذ اللررىة هوؽرراء حشهررت 

اهطلاكررررررا مررررررً وضررررررػُت الشاحررررررت، لىررررررً س ررررررم ؤن غلررررررى اللفررررررضة حررررررذ 

 Daviesخجرت ؤو االإطبلرت ؤزىراء الرذفؼ )مرشجبط مرؼ الاظرخطاغت االإى

et Young,1984 (، وجبلرررررررى ؤن لرررررررذاها البػرررررررذ االإُيررررررراهُيي )وصن

الجعررررم مضررررشوق فرررري الاهخلرررراٌ( ولررررِغ بالاظررررخطاغت مثررررل مررررا هررررى 

 (.L.W. Sargentملترس مً طشف )

 مؤشر الاشتعاعة العضلية. 5

لرررررررت  غىرررررررذ جحلُرررررررل البُىمُيررررررراهُيي لػرررررررذاء االإعرررررررافاث الىصرررررررف طىٍ

لرررت، ً مىرررً جلعرررُم خطىاجررره الرررى فترررراث اسجيررراص غلرررى الأس  والطىٍ

ملطىغرررت بفتررررة كفرررض. فالامخصررراص ًبرررذؤ مرررً لحظرررت بذاًرررت وضرررؼ 

اللرذم غلرى الأس . وجرذبى بررالفترة اليابحرت، فراللىة االإطبلرت غلررى 

 ً اللرررررذم هررررري غىرررررغ اججررررراه الحشهرررررت. وهررررري الفتررررررة االإثالُرررررت لخخرررررضٍ

 الطاكت االإشهت.

 العاكة المرهة. 1.5

(Alexander, 1991 ًاضرر ي الترري جيررخ  حررضءا مرر ( ان غضررلاث الشٍ

اللرررررررىة اللاصمرررررررت اهطلاكرررررررا مرررررررً هفرررررررغ الحشهرررررررت، وهرررررررزا مرررررررا وعرررررررمُه 

الطاكررررت االإشهررررت. فاالإصرررررذس الأوٌ ههخرررراج الطاكررررت هرررررى جلررررً الػملُرررررت 

الأًرض الغرزا ي. ؤمرا االإصرذس الثراوي  بألُراثالتري جرذغىا الرى اللُرام 

رُررررت، هررررري جلرررررً التررررري ًطلرررررم غل هرررررا اظرررررم )الطاكرررررت  للطاكرررررت االإُياهُى

ت، برل حعرخخذم  االإجاهُت(، فهي لا جخطلب اظخخذام مرىاد غضرىٍ

الطاكت االإشهرت، لرزا ًمىرً اظرترحاع الطاكرت الحشهُرت االإخضهرت مرً 

 البيُت الجعمُت االإشهت.

فري الىكررذ الررزي جىضررؼ فُرره اللررذم غلررى الأس ، جخضررؼ الأطررشاف 

رُررراف الشباطُرررررت ) ( aponévrosesاالإشهررررت فرررري الجعرررررم )الأوجرررراس، والأل

مررً الىاحُررت الطىلُررت، والررزي ٌؽرربه  حغيررر  ي الأهيررر مؽرراسهت( الررىهرر

فرران جمررذد الؽررشٍط االإطرراطي. فػىررذما ًررخم الغرراء اللررىة االإطبلررت، 

هررزه البيُرراث الهُيلُررت االإشهررت لررذاها اللررذسة غلررى اظررخػادة الطاكررت 

االإخضهررررت بىاظررررطت غملُررررت جللررررص غضررررلي. ومىرررره ًمىررررً الحررررذ مررررً 

 . الآلُتبل هزه جيلفت الطاكت في اهخاج اللىة مً ك

غلررررررررى معررررررررخىي مفصررررررررلي الشهبررررررررت والحررررررررى  فاحخمررررررررالاث الحشهررررررررت 

محررذودة، غلررى هرررزا االإعررخىي فرران جرررىجشاث االإجمىغرراث الػضرررلُت 

لشباغُرراث الفخررز والررىسن، ًمررش غبررر الغلررم االإفصررلي بخمذًررذ هررزه 

االإفاصررل. وججرررذس الاؼررراسة الرررى ؤن هرررزه الالُرررت حػخمرررذ غلرررى صرررفاث 

ب غىذ  غضلُت محذدة. وبالخالي ًجب ؤن ًحترم الخذسج في الخذسٍ

هرررزه الخاصرررُت الػضرررلُت ورلرررً للعرررماس للهُاورررل الػضرررلُت غلرررى 

 الىمى والخىُف.

 "SJ"و "CMJ"الفرق بين . 2.5

(Bosco ً ٌػطررري فىرررشة  "SJ"و "CMJ"( الفرررشق برررين هخرررائ  الاخخبررراسٍ

اض ي.   واضحت غً هىغُت الاظخطاغت غىذ الشٍ

، "SJ"ملاسهرررت مرررؼ "CMJ"ًمىرررً جفعرررير الاسجفررراع الىبيرررر للفرررضة همرررا 

ت  "CMJ"وهررى فرري الحالررت اليؽررطت لررر جىلررذ خررلاٌ االإشحلررت الخحضرريرً

ؤزىررررراء  "SJ"االإػاهعرررررت ل حشهرررررت، فررررري حرررررين جىلرررررذ الحالرررررت اليؽرررررطت لرررررر

ررذ مررً اللررىة خررلاٌ  مشحلررت الررذفؼ، بحُررث ؤن الػضررلاث جيررخ  االإضٍ

 ."CMJ"جللص 

 عنوان: 5 شكل

Test de Bosco sur Ergojump 

Test d’Abalakov Test de Sargent 
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ً ٌػطري فىرشة  (05كرم )( فري الؽريل س b( و)a) الفشق بين الاخخبراسٍ

اضرررر ي. فرررري واكررررؼ الأمررررش ؤن هىرررران  غلررررى هىغُررررت الاظررررخطاغت غىررررذ الشٍ

اضُين االإماسظين الرزًً ًمليرىن فرشق ضرػُف ؤو  مًالػذًذ  الشٍ

ً،  حترررى وهرررزا مرررا ًمثرررل صرررػىبت فررري مػرررذوم برررين هرررارًً الاخخبررراسٍ

 .الخػبير غً اللىة وؤخز وكذ ؤهبر

 (:CMJ-SJان مؤؼش الاظخطاغت للمىطلت العفلُت ل جعم )

ت. -  حػطي مػلىماث حىٌ خصائص الغير بلُىمترً

ً.7الى  2هىان مػذٌ فشق مً  -  ظم بين هخائ  الاخخباسٍ

اضرر ي ولمرا ورران الفرشق صررغير وررل مرا واهررذ اللرىة الاهف - ررت للشٍ جاسٍ

 مػبرة في وكذ كصير

 مفهوم العاكة المرهة. 3.5

رُررت جرررشجبط غىاصرررشها  حػمرررل الػضرررلاث والأوجررراس وىحرررذة وظُف

ا. فلذ وصف لُىهاسدو دا فُيش ي في هخراق غلرم هُيلُ ًُ ا ومُياهُى

ي بإن الأوجاس هي "ؤدواث مُياهُىُت جيخ  الىثير مً الػمل  الدؽشٍ

الزي ًىول ال ها ". ومؼ رلً، مىز نهاًت اللشن الخاظؼ غؽش، جرم 

ىلىحُررررررا الررررررزًً  رررررت مررررررً كبررررررل غلمررررراء الفيزً إهمررررراٌ الأوسررررررجت الىجشٍ

ضرلي ؤو الهُيرل الػظمري. لطاالإرا فضلىا الذساظاث غلى الجهراص الػ

اغخبرث الػضلاث الػىصش الشئِس ي الزي ٌعرمي للنؽرش برالخحشن 

بِلرررتهم. ومرررؼ رلرررً، فرررئن  معرررخىي  غلرررى والررخحىم فررري همرررط الحشهرررت

الػضرررررررلاث لا ًمىررررررررً ؤن حعرررررررخلش فرررررررري وضرررررررؼ ؤو إهخرررررررراج حشهررررررررت دون 

ت. فهي حؽيل هُاها ًمىً ؤن ٌؽاس إلُه  معاغذة الأوسجت الىجشٍ

ولضررمان وظائفرره، ًخيررىن مشهررب  الررىجشي.-لػضررليباظررم االإجمررؼ ا

الأوجررراس الػضرررلي مرررً الػىاصرررش الاهىماؼرررُت واالإشهرررت )حاظرررش وهُرررل، 

مشوهرررررت الىحرررررذة الػضرررررلُت هررررري واحرررررذة مرررررً الخصرررررائص ف(. 1924

االإُياهُىُرررررررررت الأظاظرررررررررُت لرررررررررلأداء الػضرررررررررلي ؤزىررررررررراء صرررررررررُاهت الىضرررررررررؼ 

ت. وبالفػررررل، فرررئن مجمررررؼ  لذًرررره  muscletendonوالحشهرررت النؽررررشٍ

سة غلررى لاظررخػادة الطاكررت االإشهررت االإحخملررت الترري خضنهررا ظررابلا اللررذ

 Cavagna، 1964وآخررررشون،  Cavagna، 1924)حاظررررش والخرررررل 

ً الطاكرررررت االإشهرررررت 1977 (. حػخمرررررذ هرررررزه اللرررررذسة غلرررررى إغرررررادة جخرررررضٍ

 الإشهب الػضلاث والأوجاس غلى صلابت البيُت.

وهرى ٌعرمي ل وعرران ؤن ًيرىن ؤهيرر هفرراءة وؤهيرر اكخصرادا فرري 

، Cavagna et al. ،1964ج اللرىة ؤزىراء الحشوراث الىظُفُرت )إهخرا

Alexander and Bennet-Clark ،1977 ،Cavagna ،1977 ،

Bosco et al. ،1982 .) 

( ؤوٌ مرررررررررررً لاحرررررررررررظ ؤن اسجفرررررررررررراع 1885وررررررررررران مررررررررررراسي ودًم رررررررررررى )

اللفرررضاث كررررذ جحعررررً غىررررذما ظرررربلذ حشهررررت الررررخللص مررررً خررررلاٌ 

 Asmussen ) جمرررررررررذد الهُاورررررررررل الػضرررررررررلُت االإخضرررررررررمىت. بػرررررررررذ رلرررررررررً

 مً خلاٌ  ؤهذث Bonde-Petersen (1974و
ً
هزه الىدُجت غلمُا

ً الطاكت االإشهت فري الػضرلاث االإخللصرت بخطرى  إظهاس ؤهمُت جخضٍ

رٍرررادة إحمررررالي الػمررررل الىرررراج  ؤزىرررراء اللفررررضاث.  ظررررخلػب و مػخذلررررت لض

مشوهرررت الأوجررراس الػضرررلُت دوسًا ؤًضًرررا فررري اظرررتراجُجُاث الرررخحىم فررري 

 Rack and Westbury 1984 ،Roberts and Aziziاالإحشوراث )

2011) 

ومررررررررً زررررررررم فررررررررئن جحذًررررررررذ الػىاصررررررررش االإشهررررررررت الإشهررررررررب الػضررررررررلاث 

والأوجاس، وجىصُف خصائصه االإشهت وجحذًذ الآلُاث الأظاظرُت، 

ت  ؤمش ضشوسي لفهم دوس هزه االإشوهت الػضلُت في الحشهرت النؽرشٍ

رُررررت بررررررين الهُاوررررررل  بؽررررريل ؤفضررررررل. ؤصررررربحذ الخفرررررراغلاث الذًىامُى

االإخخلفررت الترري حؽرريل غلررذة الأوجرراس الػضررلُت جحررذ ظررشوف االإشهررت 

اليائىرررررراث الحُرررررررت مررررررؤخشًا وحهرررررررت هظررررررش حذًرررررررذة للخحلُررررررم بفضرررررررل 

االإىحرررررراث فررررررىق الصررررررىجُت. وكررررررذ ؤظهررررررشث الذساظرررررراث الحذًثررررررت فرررررري 

 في ؤداء غلرذة الأوجراس 
ً
 هاما

ً
ت جلػب دوسا النؽش ؤن الأوسجت الىجشٍ

ث الىظُفُررررررت الػضررررررلُت فرررررري االإشرررررر ي، الجررررررشي واللفررررررض غلررررررى الؤًمرررررراءا

 Ishikawa et(. 2003، فُ ي وآخشون، 2001)وىسوواوا وآخشون، 

al. ،2004 ،Ishikawa et al. ،2007 ،Lichtwark et al. ،2007 ،

Cronin et al. ،2011 فري الىاكرؼ، فرئن الػضرلاث غلرى الاحعراع .)

الصغيرة )الاهىماػ ؼبه مدعاوي اللُاط( خلاٌ هزه الحشواث 

، وبالخررررررالي فرررررري حررررررين ؤن الهُاوررررررل ال ررررررت جخضررررررؼ لخغيررررررراث ؤطررررررىٌ ىجشٍ

ً مررررررً الطاكررررررت االإشهررررررت.  اظررررررخخذام كررررررذس ها غلررررررى اظررررررخػادة الخخررررررضٍ

حعررمي هرررزه الآلُررت للػضرررلاث بخىلُررذ اللرررىة مررؼ الحرررذ الأدوررى مرررً 

الطاكرررت باهضرررافت الرررى الخلصرررير، والحرررذ مرررً الػمرررل الرررزي جيخجررره 

(. ٌعررررررررمي غمررررررررل ؤوسررررررررجت الررررررررىجش للػضررررررررلت Fenn ،1924االإىفلررررررررت )

لرىة بمػرذٌ مرىخفض مرً الرخللص وبالخرالي جللُرل غرذد بخىلُذ ال

، .Roberts et alالألُرراف الػضررلُت االإػُىررت اللاصمررت ههخرراج كررىة )
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1997 ،Gabaldon et al. ،2008 ذفؼ إلررررررى جرررررر(. هررررررزه الآلُررررررت

لررررررررررررررررررررررزلً   اهخفا  في الخيلفت الأًضُت لليؽا  الػضلي.

ً الطاكرررررر ررررررا فررررري إغررررررادة جخررررررضٍ ررررررت دوسًا حُىًٍ ت جلػرررررب الأوسررررررجت الىجشٍ

ػررررى   االإشهررررت، ممررررا ًللررررل مررررً الطاكررررت الترررري جىفلهررررا الػضررررلاث، وَ

ذ مً اللىة التري  اللذسة الاهللابُت االإحذودة للػضلت، وبالخالي ًضٍ

الىجشي. مً هاحُت ؤخشي، وغلى غىغ ما -طىسها مجمؼ الػضلي

لررررت، فرررئن الررررىجش لذًررره مشوهررررت وظُفُررررت،  وررران ٌػخلررررذ مىرررز فترررررة طىٍ

غلرررررررذة الأوجررررررراس الػضرررررررلُت ممرررررررا ٌعرررررررمي لررررررره بخحعرررررررين دوسه داخرررررررل 

(Bohm et al. ،2015 

الددددليل علدددى وجدددود العاكدددة المرهدددة عندددد اللفدددز لدددد  كددددم . 4.5

 الفلاريات

ان غملُررررت اللفررررض هرررري واحررررذة مررررً بررررين ؤكررررىي الدعرررراسغاث لحشهررررت 

رٍرررراث. فرررررالافترا  الأكرررررشق الررررررى الىاكرررررؼ هرررررى ؤن الػذًرررررذ م هررررررا  الفلش

ً الطاكرررت االإشهررر شهرررا حعرررخخذم الُرررت حؽررربه االإىجىُرررم لخخرررضٍ ت وجحشٍ

رررت ؤهبرررر مرررً  بعرررشغت، ههخررراج اظرررخطاغت غلرررى ؼررريل حشهرررت اهفجاسٍ

 كذسة الػضلت.   

فلرذ لىحظرذ هرزه الظراهشة فري الخغيرر فري طرىٌ الػضرلاث وحشهررت 

االإفاصررررل للررررذم الضررررفذع ؤزىرررراء اللفررررض ورلررررً باظررررخػماٌ الأؼررررػت 

(، همررا ؤزنررذ X-ray fluoroscopieالعرُيُت العررِىمائُت للىظررائش )

ً واالإطبلت مً طشف الرخللص  ؤن الىجش ًمذد غىذ غملُت الخخضٍ

الػضرررررلي. هرررررزه الأخيررررررة جدبرررررؼ بمشحلرررررت حعررررراسع صاوي غرررررالي لرررررخللص 

غضررلي مفصررلي صررغير. ممررا ًررذٌ غلررى االإعرراهمت الىبيرررة للررىجش فرري 

جرررررخللص مجمىغرررررت الػضرررررلاث غىرررررذ ورررررل ؽرررررذ لخمذًرررررذ الياحرررررل. ال

، %54، حُررررررررث جخغيررررررررر الػضررررررررلت بيعرررررررربت %7,8اللفررررررررضاث بمػررررررررذٌ 

خمررررررررررذد الرررررررررر ىجش كبررررررررررل حشهررررررررررت االإفاصررررررررررل. ان الحشهررررررررررت االإفصررررررررررلُت وٍ

الأظاظرررُت هررري حعررراسع كرررىي لػرررذة صواًرررا مؽرررترهت لحشهرررت واحرررذة، 

وبخغُيراث بعُطت الإجمىغت الػضلاث االإؽاسهت، ورلً بالخىافم 

مؼ جشاحؼ الرىجش االإرشن. وجرذغم هرزه االإػطُراث ؤن الرىجش الأخمصر ي 

ً الطاكررت االإشهررت ؤزىرراء كفررضة الضررفذع، ه مررا ؤزنررذ هررى ميرران جخررضٍ

(Henry C. Astley, Thomas J. Roberts, 2011ؤن آلُرراث ) 

االإىجىُررررررم ًمىررررررً اظررررررخخذامها حتررررررى غىررررررذ اللفررررررضاث راث حمىلررررررت 

 جحذ اللصىي 

( ان اظرخخذام Aboodarda SJ, Yusof A, et al,. 2013حعرب )

  CMJكررىة السررحب ؤزىرراء فترررة ال ررزوٌ الررى الأظررفل الإشحلررت اللفررض

ً بلُمررررررررررت ( اللصررررررررررىي لليVGRFجشفررررررررررؼ مررررررررررً ) ، %6,34ىوعررررررررررىهترً

، الررررررررررررررررذفؼ )الىرررررررررررررررربض( االإحرررررررررررررررررض %23,21الاظررررررررررررررررخطاغت االإىخجررررررررررررررررت 

. هما ؤوضح ؤن اظخػماٌ اللرىة %9,52، واسجفاع اللفض 16,65%

لرررررررت مشهررررررررت ورلررررررررً غىررررررررذ االإشحلررررررررت  غىرررررررذ ال ررررررررزوٌ الررررررررى الأظررررررررفل بطشٍ

ً للفررررضة  ش  CMJالاهعررررىهترً لررررت حررررذ فػالررررت لخطررررىٍ كررررذ جيررررىن طشٍ

ً كرررذساث اللفررررض ورلررررً بخطبُررررم حمرررىلا  ث حررررذ هبيرررررة للاهعررررىهترً

ررررررت ومدعلعررررررلت، باهضررررررافت ا شهبرررررراث مشهررررررت مخىاصٍ رٍرررررش غلررررررى م  لررررررى جحش

 الطاكت االإشهت االإخضهت.

 . خاثمة 5

 ُتالخلُررررررُم الحلُلرررررري لللررررررذساث االإُياهُىُررررررت للأطررررررشاف العررررررفل ان

هطرراق  فري حصرشها جللرص، ًجرب - جمررذدمرً خرلاٌ مشحلرت  ورلرً

 -الاظررررخطاغتمرررً خررررلاٌ جحذًرررذ الػلاكررررت مرررً بررررين اللرررىة و واضرررح

رُررراط  رًرررذي وبصرررررفت  حعررررميالعررررشغت وهررررزا بفضررررل ؤحهرررررضة ك بخحذ

ان صرررررررررلابت حُرررررررررث  .الاظررررررررخطاغتدكُلررررررررت اللرررررررررىة والعررررررررشغت وهرررررررررزا 

الػضلاث ممثلت في اظخطاغت الجعم، والتي حػطري ملاومرت غلرى 

حؽررىه الػضررلت )جمررذد، الخررىاء، الاهضررغا ( اللررىة االإشهررت هرري كررىة 

باليعربت للطرىٌ بػرذ حعمي ل جعم بالشحىع الرى حالخره الأصرلُت )

الخمرررررررذد، الؽررررررريل االإخجررررررراوغ بػرررررررذ الالخرررررررىاء(. همرررررررا ان الػضرررررررلاث 

 حػمل همحىلاث للطاكت الىُمُائُت في الػمل االإُياهُيي. 

ررل الطاكررت الحشهُررت ل جعررم إلررى طاكررت محخملررت  - ررم جحىٍ غررً طشٍ

  والػىغ

م هلل الطاكت بين كطاغاث الأغضاء  -  غً طشٍ

ررم اظررخػادة الطاكررت االإشهرر - ت االإخضهررت خررلاٌ مشاحررل جمررذد غررً طشٍ

  الػضلاث.

ورررررل هرررررزه الآلُرررررراث جللرررررل جيلفررررررت الطاكرررررت إلرررررى معررررررخىي ؤدورررررى ممررررررا 

ان جلُُم هزه اللذساث االإُياهُىُت لزا ف ظخيىن غلُه في  ُابها.

ب وفرررري مخخلررررف الاخخصاصرررراث  هررررم ؤظاظررررا  خررررلاٌ غملُررررت الخررررذسٍ

ً البذهُين والرزًً ًبحثرىن غرً طرشق بعرُطت  االإذسبين واالإحضشٍ

 االإلػب.   داخل حعاغذهمػت وسخُصت َوظش 
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