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إجشاء اخخباس اللىة الاهفجاسيت أهميت اظخخذام المدظش البذوي للأجهضة الخكىىلىجيت الخذًثت في 

 لذي لاعبي كشة اللذم  للأػشاف العفليت والعلىيت 

 -صىف أكابش -دساظت ميذاهيت في فشق مذًىت المعيلت 

The Importance of Fitness Trainer in Using Modern Technological Tools in Explosive  

Force Test  for upper and lower parts of Football Players 

Field study on M’sila Teams 

 1خىجت باظم

Khodja Bacem1 
اض ي / حامػت الاهخماء: حامػت ممدمذ بىطُاف المعُلت.  1   -3حامػت الجضاةش -مخبر غلىم وجلىُاث اليشاغ البذوي والشٍ

 bassem.khodja@univ-msila.dzالاًمُل المهني: 

 01/12/2022جاسيخ اليشش:              23/10/2022جاسيخ اللبىل:                19/06/2022جاسيخ الاظخلام: 

ئحشاء اخخباس أهمُت اظخخذام المدظش البذوي للأحهضة الخىىىلىحُت الخذًثت في تهذف هزه الذساظت ئلى مػشفت :  الملخص

ت للاػشا ت للاغبي هشة اللذم اللىة الاهفجاسٍ لت الخللُذًت في أزىاءف العفلُت والػلىٍ بُت ملاسهت بالؼشٍ الػملُت الخذسٍ

خُث حػذ الاخخباساث واللُاظاث حضء سةِس ي  جؼبُم الاخخباساث المُذاهُت مً هاخُت مػاملاث الاخخلاف ووعب الاسجُاب،

بُت وا بُت وهزلً الخىحُه مً أحل اجخار اللشاساث الػلمُت الصخُدت في الػملُت الخذسٍ م البرامج الخذسٍ لدشخُص وجلىٍ

بي في ئهجاص دساظخه لملاةمخه ػبُػت المىطىع، والاهخلاء، ، ورلً مً خلاٌ جؼبُم اخخباس  واظخخذم الباخث المىهج الخجشٍ

ت ت اللىة الاهفجاسٍ  MYOTEST  باظخخذام حهاص(Développé-Couché )( Demi Squat ) للأػشاف العفلُت والػلىٍ

لت الىلاظُىُت)اخخباس وب واحشاء ملاسهت بحن الىخاةج المخدصل (واملا الشهبخحن زني)( الصذس أمام الذفؼاظخخذام الؼشٍ

 لاغب مً فشق مذًىت المعُلت وواهذ هخاةج الذساظت هما ًلي: 47وجمثلذ غُىت الذساظت في  غليها،

 .الدشدذ في الاخخباساث الخذًثت أكل منها في الاخخباساث الخللُذًت-

ت اظخخذام الخىىىلىحُاث الخذًثت أهثر فاغلُت لخلُُم صفت-  ت للاػشاف العفلُت والػلىٍ لذي لاغبي هشة  اللىة الاهفجاسٍ

 اللذم مً هاخُت مػاملاث الاخخلاف لذيها ملاسهت بالاخخباساث الخللُذًت.

ت لصفت - اث المػُاسٍ خعب وعب الاسجُاب والدشدذ ٍت اللىة الاهفجاس الاخخلاف الجىهشي بُنهما هى في جصيُف المعخىٍ

 ومػاملاث الاخخلاف.  

تالخذًثت الخىىىلىحُاث،المدظش البذوي  الكلماث المفخاخيت:  الاخخباس.، ، اللىة الاهفجاسٍ
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 ملذمت:

اطاث مً اللذم هشة         ذويب حهذ ًصاخبه غاٌ خشوي وشاغ اللاغب فيها ًبزٌ التي الشٍ

 معخمشة حراثخغب جخمحز خُث الملػب داخل خشهت اللاغبحن خلاٌ رلً ملاخظت ٍمىًو  هبحر

 الجشي مً  ومعخىي الشذة المبزولت ختى ًخمىً مً أداء أهىاع مخخلفت الجهذ حجم في

ػذ غلى المشم والتهذًف والىزب  الأداء في الىجاح ملىماث أهم مً البذوي دالإغذاى، وَ

اطُت، اث الشٍ اض ي وهى خؼىة البذاًت لخدلُم المعخىٍ ئن المخغحراث الخذًثت  لليشاغ الشٍ

التي خصلذ في هشة اللذم وخصىصا في الجاهبحن البذوي والمهاسي والتي ظهشث بشيل 

خخلف فُه الأداء البذوي غً ول م، والتي ا 2006واضح في بؼىلت الػالم الأخحرة غام 

ب الخذًث الزي  شحؼ العبب الشةِس ي فُه ئلى جؼبُم أظغ الخذسٍ البؼىلاث العابلت وٍ

ٌػخمذ أظاظا غلى هخاةج البدىر والذساظاث الػلمُت المعدىذة ئلى ججاسب مُذاهُت واكػُت 

 (.33 ، ص2012، هاشم خعً)

 

Abstract:  This study aims at illustrating the Importance of Fitness Trainer in Using Modern Technological 

Tools in Explosive Force Test for upper and lower parts of Football Players in the training process compared to 

the traditional method in terms of difference coefficients and uncertainty ratios.  Tests and measurements are 

considered as important parts to make the correct scientific decisions in the training process such as diagnosis 

and evaluation of training programs as well as guidance and selection. The researcher used the experimental 

method through the application of the explosive force test of lower and upper parts(Demi Squat) 

 (Développé-Couché) using the MYOTEST and the classical method (1RM Demi Squat) (1RM Développé-

Couché) to compare the obtained results. 
. The sample of the study consisted of 47 players from M’sila Teams, the results of the study were as follows: 

 Dispersion in modern tests is less than in traditional tests. 

 The use of modern technologies is more effective to assess the degree of flexibility of football 

players in terms of their differences compared to traditional tests. 

 The fundamental difference between them is in the classification of the standard levels of 

flexibility according to the ratios of uncertainty and dispersion and the difference coefficients. 

key words: Modern Technologies, Evaluation, Explosive Force, Football,Test. 
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Gilles Cometti اسظت هشة اللذم بذون الػمل باللُاكت ػشح العإاٌ الخالي: هل وعخؼُؼ مم

البذهُت؟ أحاب بىػم وأطاف في هشة اللذم لا وعخؼُؼ الػمل بالصفت البذهُت ئرا لم 

 ًخىفش الجاهب الخلني والخىخُيي.

Georges Gacon .ظها بخدظحر حُذ  أهذ أن الخلىُت المخىظؼت لا ًمىً حػىٍ

A.Vicini  الخلىُت والخىخًُ ٌػخبران اللُم أهذ بأن  1990مذسب المىخخب الإًؼالي ظىت

الأظاظُت لخؼىس اللُاكت البذهُت، اللُاكت البذهُت لا ًمىً أن جيىن في مشهض هظام الػمل 

بل هي وظُلت في خذمت وشاغ هشة اللذم، جم جلعُم وشاغ هشة اللذم ظابلا ئلى: 

 الخلىُت، الخىخًُ، اللُاكت البذهُت، الجاهب الزهني.

 هشة اللذم له وحهخحن هما:الخدظحر البذوي للاغب 

 العشغت وجدعحن اللىة.-

الخدمل بخدعحن اللذسة والاظخؼاغت الهىاةُت التي حعاغذ اللاغب غلى الاظترحاع بحن -

 دكُلت مً المباساة. 90ومعاغذة اللاغب غلى ئهماٌ  ،حهذًً بشذة هبحرة

ش الجاهب ا ىي غىذ لؼاكاللُاكت البذهُت هي وظُلت حعاغذ اللاغب وحعمذ له بخؼىٍ

م ًخيىن مً مجمىغت لاغبحن ول خعب ئمياهُاجه لهزا وحب مماسظخه لليشاغ، والفشٍ

ذ الخدظحر البذوي ليل لاغب وفم الفشوق الفشدًت   (.(TURPIN  Bernard,2002,p15جفشٍ

 الاشكاليت:-1

شبؽ في  لت مفشػت وٍ أوٌ حػشٍف للخىىىلىحُا هى أن هزا المصؼلح غالبا ما ٌعخػمل بؼشٍ

ث بالخلىُت، الخىىىلىحُا هي مجمىغت مً المػاسف والخؼبُلاث مبيُت غلى بػع الخالا 

 مبادب غلمُت في مجاٌ جلني.

ىسث 
ُ
أما الخػشٍف الاصؼلاحي للخىىىلىحُا فهي دساظت ووصف الخلىُاث. الخىىىلىحُا ػ

أهثر مً الخلىُاث التي هي مخىاحذة مىز وحىد الإوعان. الخىىىلىحُا هي مجمىغت 

يص ئ مجمىغت مً الصىاغاث الجذًذة.  الخلىُاث التي
ُ
     ج

اطت الفشق بحن الخىىىلىحُا والخلىُت حذ واضح هخدذر غً الخلىُت مثل   في مجاٌ الشٍ

لت جدلُم الخشهت( والخىىىلىحُا هػىصش خاسجي مخػلم  اطت )ػشٍ جلىُاث هىع مً الشٍ

 بالبدث الػلمي، الخىىىلىحُا مداػت بدذود 
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ىس جىىىلىحُا حذًذة جخغحر هثحرا خعب المىخج والذكت المىخظشة أولا: الىكذ الظشوسي في جؼ

ػشف بصفت غامت في بذاًت المششوع ومً الظشوسي أًظا مشاغاة  ٌُ مً المىخج، هزا المدذد 

 الىكذ الظشوسي للخؼىس ملاسهت بمذة الاظخػماٌ.

وأهبر  زاهُا: هزا الخذ غلمي ومشجبؽ بالىظاةل لأن الىظاةل الخىىىلىحُت في جؼىس معخمش،

مىبذ وغاةم للخىىىلىحُاث الخالُت هى المىاسد المالُت المخاخت، وهي المدشن الأظاس ي 

        .(Isabelle Liardet,2010,p1) للخؼىس الخىىىلىجي

المدظش البذوي هى غىصش مً الؼاكم الخلني والؼاكم الؼبي دوسه ًشجىض غلى الخىاصل    

مثل  ظابم، أو لاغب (philipp elamert) جلني مثلوحعُحر الدشىُلت والأداء، ًمىً أن ًيىن 

(jens bangsbo) اض ي ألػاب كىي مثل اطت (Antonio pintus)، أو سٍ ، أو باخث في غلىم الشٍ

أو حامعي أًً وان منهم ،المدظش البذوي هى مذسب معاغذ في خذمت  )كشيم شامشي(،مثل 

 المذسب وفي الجاهب الخلني الخىخُيي.

بأن المذسبحن في الغالب هم كذامى لاغبي هشة اللذم (claude puel)يالكلىد بى  ًزهش      

ً الىشة  ً مذمجت ،لذيهم أخاظِغ خاصت في جماسٍ ٌعخؼُػىن بعهىلت جدذًذ جماسٍ

ً دكُم  خاصت بلاغبي هشة اللذم لىً المدظش البذوي له مياهت خاصت لأهه ًلىم بخيىٍ

 وخاص.

ُل اللاغبحن بخصاةص فشدًت وحماغُت هما في هشة اللذم الخذًثت هىان جىىع في بشوف  

مً غحر الممىً ججاهل اللاغبحن غلى خعب الؼىٌ ،ًىحذ جىىع في بشوفُل المدظش البذوي

 . أو خصاةص أخشي 

هىان الػذًذ مً الأهذاف للمدظش البذوي المػاصش التي ًمىً جلعُمها ئلى وظاةف 

 ذوي معئىٌ غلى المصابحنالمدظش الب،المدظش البذوي معئىٌ غلى الأداء منها  غذًذة

ذ المخػلم بدُث  ًجب أن ًيىن ملم بالػلاج الؼبُعي مً هاخُت الفعُىلىحُا وغلم الدششٍ

باصاباث اللاغبحن الخذخل الجشاحي هخاةج الإصاباث وهى ٌػخبر وىظُؽ بحن الؼبِب 

خابؼ الؼبُعي والمػالج الىفس ي والمذلً،والمػالج  ًلىم بخدلُل مصذس الإصاباث وٍ

اساث الؼبُت وئغادة الخأهُل وهى معئىٌ غلى جىحُه الػمل غلى خعب مشاهض الاخخب

خدىم في جلىُاث  اللػب،و ًؼبم الػمل مً أحل الىكاًت مً الإصاباث. لذًه مػاسف وٍ

ش دكُلت واظخخشاج المػلىماث راث  جدلُل الفُذًى ، ًلىم باغذاد هشىف ئخصاةُتو جلاسٍ
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خدىم في الخىىىلىحُاث  جدلُل أداء المىافعحن له هفاءة فيو صلت بالأداء في المباساة  وٍ

 .الخذًثت

م   ً البذهُحن في الفشٍ ئلى  1مً )ول مً هزه الىظاةف هى جخصص ًبرس حػذد المدظشٍ

م مدترف(، ًجب أن ًمخليىا زلافت الىىغُت والمدافظت غلى  14 مدظش بذوي في فشٍ

ت الاوسجام والخأكلم والخىُف مؼ اللاغبحن وششوغ الػمل، هما  ًمخاصون بشخصُت كىٍ

ش،  ولهم ئػلاع بػلم الىفغ، هما ًجب غليهم اللُام بأشُاء بعُؼت مفهىمت وكابلت للخؼىٍ

ً لدعهُل الػمل  Dellal) وهزا حػلُم اللاغبحن وششح أهذاف الخماسٍ

Alexandre,2017,p91-93 .) 

شحر        للذساثا أهم الشحلحن لػظلاث الػظلُت اللذسة أن ئلى  (Canavan2004)  وَ

 مثل الػمىدي الىزب في الأداء جخؼلب التي الأوشؼت في جىافشها مً لابذ التي الشةِعُت البذهُت

ادة جدذر خُث ، اللذم هشة في بالشأط الىشة لظشب الاسجلاء  الػمىدي الىزب معافت في الضٍ

ش جبػا  مػظم في البذهُت اللذساث جشجِب بحن الأولى المشجبت جدخل فهي الػظلُت اللذسة لخؼىٍ

اطُت الأوشؼت  في مخفجشة للىة اللاغب ًدخاج ما فغالبا الػمىدي، الىزب جخؼلب التي الشٍ

 غلى كذسة ئلى أًظا ًدخاج هما سجلاء لا ا أو الدعذًذ في كىة لخدلُم العفلُت الأػشاف

بً هاصش عبذ الشخمان،مىيس ي ) الشذة غالُت المخىشسة المجهىداث بحن الاظترحاع

 .(435،ص2020

حػذ الاخخباساث والملاًِغ أخذ الأظغ الهامت للخخؼُؽ والمخابػت والخلُُم لبرامج و     

ب في مجاٌ هشة اللذم فان الدعاؤٌ الزي لابذ أن هؼشخه كبل الذخىٌ في ، الخذسٍ

 جفاصُل وجدلُل البدث ًمىً صُاغخه غلى الىدى الخالي:

اجشاء الخذًثت في  ت الخكىىلىجي المدظش البذوي للأجهضة  ما مذي فعاليت اظخخذام

لاعبي كشة اللذم صىف أكابش للأػشاف العفليت والعلىيت ل اللىة الاهفجاسيت اخخباس 

 ملاسهت بالاخخباساث الخلليذًت مً هاخيت وعب الاسجياب؟

الخذًثت أهثر فاغلُت  تالخىىىلىحُ للأحهضة المدظش البذوي اظخخذام  فشطيت الذساظت:-2

ت ٍتاللىة الاهفجاس  في احشاء اخخباس  لاغبي هشة اللذم صىف ل  للأػشاف العفلُت والػلىٍ

 .أوابش مً هاخُت اهخفاض مػامل الاخخلاف لذيها ملاسهت بالاخخباساث الخللُذًت
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 :الذساظتأهذاف -3

ت تالخىىىلىحُالاحهضة مػشفت مذي فػالُت اظخخذام *  الخذًثت في جلُُم اللىة الاهفجاسٍ

ت.  للأػشاف العفلُت والػلىٍ

تً مذي أهمُت صفت الىشف غ*  لذي لاغبي هشة اللذم. اللىة الاهفجاسٍ

 أهمُت الذساظت فُما ًلي:وجىمً  :الذساظتأهميت -4

في جلُُم صفت اللىة الخذًثت  تالخىىىلىحُالاحهضة ئبشاص أهمُت اظخخذام المذسبحن *

ت.  الاهفجاسٍ

ش اللػبت هما أنها تهذف الى دفؼ عجلت البد* اطت هشة حعاهم هزه الذساظت في جؼىٍ ث الػلمي في سٍ

ت  .اللذم الجضاةشٍ

 ششح المفاهيم والمصؼلخاث:-5

 المدظش الأداء، في الشاق الػمل غلى غمله ًشجىض خبحر البذوي المدظش :البذوي المدظش-5-1

ٌ  معاغذ مذسب هى البذوي بُت، والخصص الىخذاث بىاء غلى معئى  اللاغبحن، مخابػت الخذسٍ

 (.Dellal  Alexandre,2017,p91)اللذم هشة في الأداء غىامل مخخلف حعُحر

ىاث حػؼى للفشد بهذف  الاخخباس:-5-2 هى مجمىغت مً الأظئلت أو المشىلاث أو الخمشٍ

 الخػشف غلى مػاسفه وكذساجه أو اظخػذاداجه أو هفاءجه

 (515،ص2014،عماسة هىسالذًً،خباسة )

أو ( plateaux médico-techniquesالاخخباساث بيُت غً ػشٍم الأبدار الػملُت )المخابش، 

ب والخبرة المىدعبت أو بػع الىظم المشحػُت  بىاظؼت المػاسف المُذاهُت مً خلاٌ الخذسٍ

الىاضخت والجذاوٌ والمىدىُاث...ئلخ خُث ٌعمذ لىا باصذاس أخيام غلى الخصاةص 

 (.Leroux  Philippe,2006,p216) الفشدًت والجماغُت للاغبحن

فهي دساظت ووصف الخلىُاث. :ت:)الخلىياث الخذًثت(جياث الخذًثالخكىىلى  -5-3

ىسث أهثر مً الخلىُاث التي هي مخىاحذة مىز وحىد الإوعان. الخىىىلىحُا 
ُ
الخىىىلىحُا ػ

 هي مجمىغت الخلىُاث التي جيص ئ مجمىغت مً الصىاغاث الجذًذة

 (Isabelle Liardet ,2010,p1.) 

اض ي غلى جىاللىة الاهفجاسيت:-5-4 ؼ همُت الخشهت أما مً وحهت هظش هي كذسة الشٍ ىَ

ادة معخىي اللىة   (Weineck 1986)مُياهُىُت فهي كذسة الجهاص الػصبي الػظلي غلى صٍ

 (Daniel le Gallais ,2007,p2) 
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  أو هي أكص ى ما ًيخجه الفشد مً كىة غظلُت في أكصش صمً ممىً لمشة واخذة

 (129،ص 2014،بشاهيمي كذوس،صاوي )

اطت حماغُت، جماسط مً ػشف حمُؼ الىاط هما أشاس هش كشة اللذم: -5-5 ة اللذم هي سٍ

اطت حماغُت ًخىُف مػها ول أصىاف  ئليها سومي حمُل، هشة اللذم كبل ول ش يء سٍ

 المجخمؼ"

ظُف " حىظخاجِس ي " ظىت  لحن ًخألف ول  1969وٍ اطت جلػب بحن فشٍ أن هشة اللذم سٍ

م مً ئخذي غشش لاغبا ٌعخػملىن هشة مىفىخت ور  "لً فىق أسطُت ملػب معخؼُلتفشٍ

 .(16، 2014، إبشاهيم ) عؼاب

اطت حماغُت  لحن ًخيىن ول  منهما مً أخذ غشش لاغبا،جلػب في ملػب هي سٍ جلػب بحن فشٍ

معخؼُل الشيل مؼ مشمُحن مً حاهبُه،الهذف مً اللػبت هى ئخشاص الأهذاف بادخاٌ 

 . (179،ص2022،صادو مدمذ أمين،بىخاج الىشة في مشمى الخصم)

 الذساظاث العابلت والمشابهت:-6

في كياط اللىة واللذسة في  myotest(: مصذاكيت جهاص 2011بشاث وآخشون)-6-1

 Demi( والأػشاف العفليت )Développer-Couché) كىة الأػشاف العلىيتاخخباسي 

Squat) 

BRETT et al(2011) :VALIDITY OF THE MYOTEST IN MEASURING FORCE 

AND POWER PRODUOTION IN THE SQUAT AND BENCH PRESS, , Journal of  

Strength and Conditioning Research, VOLUME 25, NUMBER 8, AUGUST. 

في كُاط اللىة  myotestتهذف هزه الذساظت هى الخأهذ مً مصذاكُت حهاص  :الهذف

ت والأػشاف العفلُت و ملاسهت ها بجهاص مدىٌ والاظخؼاغت في اخخباسي كىة الأػشاف الػلىٍ

 وبىظام مىصاث اللىة(   computerized linear transducer)المىحاث خؼُا 

 (  force platform system  ) 

اض ي وسٍاطُت . 97بلغ غذد الػُىت :الؼشق  ت  54سٍ اض ي )اخخباس كىة الأػشاف الػلىٍ سٍ

 ولغ(. 221-75ولغ، اخخباس كىة الأػشاف العفلُت مً 171-39مً

اطُت)اخخب 43 ت مً سٍ ولغ، اخخباس كىة الأػشاف العفلُت  80-18اس كىة الأػشاف الػلىٍ

ظىت، كامىا بأداء جىشاس واخذ بأكص ى  30و 18ولغ( ، وجتراوح أغماسهم ما بحن  115-30مً

تكىة في اخخباس  ً الأػشاف العفلُت  (Benche press) كىة الأػشاف الػلىٍ  squat)وجماسٍ
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exercises )ؼاغت في اخخباس زني ومذ العاكحن  وجىشاس واخذ بأكص ى اظخ( jump squat ) وكذسة

ت أو مدىٌ  Myotestخلاٌ ول كُاط ظىاء باظخخذام حهاص ( Benche throw) الأػشاف الػلىٍ

 أو هظام اللُاط البالِعدُت(   computerized linear transducerا)مدىٌ المىحاث خؼي

[Ballistic Measurement System (BMS ) ]،ُؼ الاخخباساث بجامػت وىهُدُىذ في أحشٍذ حم

وأهظمت اللُاط غلى  myotestمخخبر الأداء البششي، بػذ جدذًذ الػلاكاث بحن حهاص 

ت  لجمُؼ الاخخباساث للشحاٌ واليعاء وجم جلُُم  0.89≤ الاهترهذ وبلغذ اللىة الاهفجاسٍ

 مىزىكُت اللُاظاث. 

 BMSوهظام  myotestواًجابي بحن حهاص هخاةج الذساظت هما ًلي: اسجباغ كىي  واهذ :الىخائج

 واسجباغ غالي في اخخباساث: 

  r=0.95,p< 0.05))  (R2=0.92) اللظِب)الباس الخذًذي( كىة دفؼ -

 ( r=0.96,p< 0.05)  (  R2=0.93)  اللظِب)الباس الخذًذي(اظخؼاغت دفؼ  -

 ( r=0.98,p< 0.05)   ( R2=0.97كىة زني ومذ العاكحن ) -

 ( r=0.91,p< 0.05)  ( R2=0.82ي ومذ العاكحن )اظخؼاغت زن -

غمىدًا غلى اللظِب جبحن لىا بأن الجهاص مُذاوي ورو  myotestغىذ جثبُذ حهاص *

ً الخشهت.  مصذاكُت في كُاط اللىة والاظخؼاغت في جماسٍ

 في جلييم كفضة اللشفصاء" Myotest ( "دكت ومىثىكيت جهاص2011هىيل وآخشون)-6-2

N. Houel (2011) “Accuracy and reliability of the Myotest Pro system to 

evaluate a squat jump  " , Procedia Engineering, VOLUME 13, May14. 

اض ي باظخخذام حهاص  الهذف: تهذف هزه الذساظت ئلى جدذًذ دكت كُاط مشهض الىخلت للشٍ

Myotestًخم ملاسهت مصذاكُت هزا الجهاص مؼ حهاص مىصاث اللىة ، (force platform). 

اطُحن بلفضة اللشفصاء غلى مىصاث اللىة، المػلىماث المخدصل  الؼشق: كام حعؼ مً الشٍ

ً ل البُاهاث المخدصل غليها مً (، Myotest ،force platform) غليها مً هلا الجهاصٍ جم جدىٍ

ً للخػشٍف بالعشغت اللصىي   وظشغت الإكلاع ووكذ الاسجلاء. (Vmax)الجهاصٍ

اطُحن كامىا بأداء زلار كفضاث بذون خشهت الزساغحن )الُذًً مىطىغخحن خىٌ ول الشٍ

اض ي ًخم اخدعاب أفظل كفضة له لذساظتها.  الخصش(، ول سٍ

لت  اض ي، ػشٍ لت غمىدًت غلى خصش الشٍ في ول كفضة حهاص الاظدشػاس وان مثبذ بؼشٍ

ا Myotest الػمل في بشمجُاث حهاص ػشف لىا الدعاسغاث الػمىدًت للشٍ
ُ
ض ي والخصىٌ غلى ح
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ً جم اظخػمالها (. Vmax)العشغت اللصىي  العشغت في المدىس الػمىدي لىلا الجهاصٍ

اض ي خلاٌ مشخلت الذفؼ في كفضة اللشفصاء،  لخعاب العشغت الػمىدًت اللصىي للشٍ

 العشغت الػمىدًت غىذ الإكلاع، وصمً الؼحران ختى ملامعت الأسض بالثاهُت.

ل ملاسهت الفشوق بحن المخغحراث الخشهُت )العشغت ًخم اظخخذامه مً أح Tاخخباس

ً اللصىي، ظشغت الإكلاع  (.Myotest ،force platform)( التي جم كُاظها بالجهاصٍ

مػامل الاسجباغ جم اظخػماله مً أحل مػشفت الػلاكت بحن المخغحراث الخشهُت الملاظت 

ً هما جم اظخخذام اخخباساث  كت والمىزىكُت بحن لخدذًذ الذ Altmanو Blandبالجهاصٍ

 .ً  المخغحراث الخشهُت باظخخذام هلا الجهاصٍ

العشغت اللصىي مىً اظخخذامه لخلُُم ً Myotestحشحر الىخاةج ئلى ئن هظام  : الىخائج

(Vmax ) > (.0.1(، المىزىكُت )الخدحز>0.3خلاٌ كفضة اللشفصاء بذكت ملبىلت )الخؼأ 

 ،Tبصلاخُت صغحرة واهدُاص هبحر في اخخباس جمخاص  Myotest جلذًش ظشغت الإكلاع باظخخذام

اض ي، بل ًمىً  Myotestلا ًمىً اظخخذام حهاص  لزلً لخلذًش ظشغت الإكلاع للشٍ

اض ي خلاٌ كفضة اللشفصاء،  بمىزىكُت اظخخذامه في جلُُم العشغت اللصىي للشٍ

لخلذًش مػاًحر خشهُت أخشي همشهض  Myotestحهاص لا ًمىً اظخخذام ،ومصذاكُت ملبىلت

اض ي خلاٌ كفضة اللشفصاء.  الىخلت للشٍ

ٌعخؼُؼ  Myotestئرا جم اظخخذام مشهض الىخلت لخلُُم أداء كفضة اللشفصاء فان حهاص 

فلؽ جلذًش الدعاسغاث في الىلؼت التي جم جثبُذ الجهاص غليها، غلى غىغ بػع 

غحراث لخلذًش مشهض الىخلت للمخ Myotestالذساظاث التي جأخز بػحن الاغخباس مىطؼ حهاص 

ًمىىه جلذًش خشهت الىسن  Myotestالخشهُت وللعشغت اللصىي وظشغت الإكلاع، حهاص 

 فلؽ. 

لخلذًش العشغت اللصىي لمشهض الىخلت فلؽ خلاٌ  Myotestًمىً اظخخذام حهاص  :خاجمت

 كفضة اللشفصاء أو ظشغت الإكلاع للىسن أًً ًخم جثبُذ الجهاص.

ػاس ًمىً اظخخذامها لخلذًش المخغحراث الخشهُت مىصاث اللىة أو غحرها مً أحهضة الاظدش

اض ي.  همشهض الىخلت للشٍ
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بعىىان أهميت اظخخذام الخكىىلىجياث  (2017عبذ الكشيم ) اليسخ دساظت  -6-3

، في جؼىيش المهاساث الشياطيت مً وجهت هظش أظاجزة التربيت البذهيت والشياطيت الخذًثت

ظالُب الأهثر اظخخذاما في خصت التربُت ووان الهذف مً الذساظت هب الخػشف غلى الا 

اطُت  البذهُت والشٍ

وبػذ الذساظت والمػالجت الاخصاةُت واهذ أبشص الىخاةج هي أن أظالُب الخذسَغ الأهثر 

اطُت،و أن اظخػمالا هي الأمشي زم الخبادلي مً وحهت هظش  أظاجزة التربُت البذهُت والشٍ

ش المه اطُت للمخػلمحن مً وحهت هظش للخىىىلىحُاث الخذًث أهمُت في جؼىٍ اساث الشٍ

اطُت  (.122، ص 2021،صسوال مدمذ،هىاصش )أظاجزة التربُت البذهُت والشٍ

 الجاهب الخؼبيلي:

 :الؼشق المىهجيت المخبعت -1

ٌ  في كمىا المُذاوي لبدثىا الخعً حل العحرأمً  مىطىع الذساظت:-1-1  بالاجفاق خؼىة أو

ٌ  المششف مؼ  غليها في دساظدىا ظجرهض التي المخغحراث طبؽ جم خُث مىطىع الذساظت خى

ت المػؼُاث بجمؼ بذأها رلً بػذ ،2015 هىفمبر في رلً ووان  الذساظاث وجدلُل الىظشٍ

ت اللغخحن بػظها مً بترحمت وكمىا العابلت  وجخؼلب الػشبُت اللغت ئلى الفشوعُت والاهجلحزً

ت بيل للإلمام وحهذا وكخا مىا هزا  اهخللىا الذساظت، وبػذها مىهجُت طبؽو  المػؼُاث الىظشٍ

 الاظخؼلاغُت. بذأث بالذساظت والتي المُذاهُت الخؼبُلاث ئلى

 بذساظت اللُام ٌعخلضم المُذاهُت للذساظاث الخؼشق  كبل  الذساظت الاظخؼلاعيت:-1-2

 خعب ئحشائها ئمياهُت ومذي الذساظت حىاهب الإلمام بيل أحل اظخؼلاغُت، وهزا مً

 .الباخث ػشف مً المدذدة البدث مجالاث

 المعخػملت الأدواث صخت مً بالخأهذ حعمذ الاظخؼلاغُت الذساظت أن المإهذ ومً        

 دساظخه الباخث غليها بنى التي الخصىساث الأولُت لخأهُذ وهزلً الذساظت مُذان مؼ وجلاؤمها

 .المُذاهُت ظحروسة الذساظت جىاحه أن ًمىً التي الصػىباث وخصش

حػذ الذساظت الاظخؼلاغُت الأولُت هي التي حعاغذ الباخث في ئللاء هظشة مً أحل و         

اسة ورلً الاظخؼلاغُت، الذساظت جؼبُم جم الإلمام بجىاهب دساظخه المُذاهُت. للذ  بػع بضٍ

اطُت الأهذًت  والهذف منها: اللذم بمذًىت المعُلت لىشة الشٍ

 خىفشة.الإمياهُاث الم غلى للىكىف جفلذًت هظشة ئللاء 

  .الخػشف غلى الميان ومذي ئمياهُت ئحشاء هزه الذساظت 
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   الخػشف غلى ول ما ًمىىه غشكلت غملىا، ومخخلف الصػىباث المدخمل

 مىاحهتها.

 .جدذًذ الػُىت 

 .الخلشب مً أفشاد الػُىت 

م وفاق المعُلت الىاشؽ في بؼىلت اللعم الىػني الثاوي هىاة  هزه بحن ومً الىىادي فشٍ

لي ت شباب المعُلت وأولمبي المعُلت الىاشؼان في بؼىلت الجهىي الأوٌ  وظؽ وفشٍ مىلىٍ

ت  .لشابؼت باجىت الجهىٍ

 :الذساظتمجالاث  -2

 .صىف أوابش جمثلذ غُىت الذاسظت في لاغبي فشق مذًىت المعُلتالمجال البششي: -2-1

اض ي الشهُذ وسجاٌ ئظمالمجال المكاوي: -2-2 اغُل حشث هزه الاخخباساث بالمشهب الشٍ

 بمذًىت المعُلت. اصؼىاغُا المػشىشب الشةِس ي الملػبب

 وهي الفترة التي ًخم فيها ئحشاء البدث وجؼبُم الاخخباساث، امخذثالمجال الضمني: -2-3

 ومشهض البدث مىطىع غلى المششف مىافلت ، وبػذ2018ظىت ئلى 2015 ظىت مً الذساظت

ني الزي كمىا فُه بهزه الذساظت ، وان المجاٌ الضم2016 ظىت والخلني الػلمي البدث

 ًىلعم ئلى كعمحن:

  :بذأث الذساظت الجذًت لهزا البدث بػذ جدذًذ مىطىع الجاهب الىظشي

خ بذأث الذساظت  2015الذساظت في مىخصف شهش دٌعمبر  ومً هزا الخاسٍ

ت.  الىظشٍ

 19/09/2017ئلى  23/01/2017الاخخباساث البذهُت فياهذ مً الجاهب الخؼبيلي: 

 ىهج المخبع في الذساظت:الم-3

بي، المىهج ئجباع البدث مشيلت فشطذ غلُىا هزا بدثىا في       وػبُػت لمىاظبخه وهزا الخجشٍ

 غلمُت. خؼىاث مىهجُت باجباع فشوطه مً والخدلم البدث أهذاف ولخدلُم الذساظت

 مجخمع وعيىت الذساظت:-4

لصذ به وامل وهىان مً ًؼلم غلُت مجخمؼ الذساظت الأ مجخمع الذساظت: -4-1 صلي وٍ

مً  دساظدىا مجخمؼ ًخيىن  خُثأفشاد أو أخذار أو مشاهذاث مىطىع البدث أو الذساظت، 

 فشق مذًىت المعُلت.
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 بلغ والتي لمذًىت المعُلت اللذم لىشة فشق  3 وجخمثل غُىت الذساظت في عيىت الذساظت: -4-2

 لاغبا وهم مىصغىن والآحي: 47غذدهم 

 وفاق المعُلت (WRM) :15 لاغب 

  مىلىدًت شباب المعُلت(MCM) :16 لاغب 

 ( أولمبي المعُلتOM) :16 لاغب. 

 الأدواث المعخعملت في الذساظت:-5
ت الذساظت أو :البيبليىغشافي الخدليل ػشيلت -5-1 ٌ  وهي الىظشٍ  وجخمثل المعخػملت الؼشق  أو

ت المػلىماث حمؼ في  غلى بالاغخماد لًور الذساظت بمىطىع لها غلاكت التي المشاحؼ مً الىظشٍ

ً بهذف العابلت وهزا الذساظاث والأحىبُت الػشبُت الىخب مً المشاحؼ ت خلفُت جيىٍ  هظشٍ

ٌ  حُذة  .المىطىع خى

ً بذوي أو اظخبُان مػُاسي  الاخخباساث البذهيت: -5-2 ً مدلم باجباع  أي هى جمشٍ جمشٍ

لت مباشش  مىً أن ًيىن بؼشٍ ة وغحر بشوجىوىٌ مدذد للخصىٌ غلى كُمت مػُىت، وٍ

ً أو اظخبُان ًمىً أن ًيىن  م الملاخظت أو اللُاط بجهاص خاص. أي جمشٍ مباششة غً ػشٍ

 .( Pasal Prévost,2013,p40) اخخباس

ت، جلِغ اللذساث          اطُت، جلىُت، جىخُىُت، هفعُت...ئلخ( ومػُاسٍ هي ججشبت هىغُت )سٍ

 الخاصت باللاغبحن.

م الأ           (plateaux médicotechniques بدار الػملُت )المخابش،الاخخباساث بىِذ غً ػشٍ

ب والخبرة المىدعبت، أو بػع الىظم  أو بىاظؼت المػاسف المُذاهُت مً خلاٌ الخذسٍ

المشحػُت الىاضخت والجذاوٌ والمىدىُاث...ئلخ خُث ٌعمذ لىا باصذاس أخيام غلى 

شجلىن ئلى الخصاةص الفشدًت والجماغُت للاغبحن. لاخظىا أن اللاغبحن ًخؼى  سون وٍ

  Leroux) المعخىي الػالي غىذما جيىن الاخخباساث هىغُت وحشخُصُت

Philippe,2006,p216). 

 الاخخباساث الكلاظيكيت: -5-2-1

 الملعذ(  على الشكىد مً )الظغؽ الصذس أمام الذفع اخخباس-5-2-1-1

اطاث التي جدخاج ئلى اظخػماٌ الأػشاف الػلى  الشياطاث المعىيت: ٍت مثل ول الشٍ

اطاث الجماغُت التي جخمحز بالاخخيان، ول بشامج الخدظحر البذوي  اطاث اللخالُت والشٍ الشٍ

ت العاغذًً. ش وجلىٍ ً جؼىٍ  حعخػمل جماسٍ
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 الهذف مً الاخخباس:

اض ي أن ًىفزها خلاٌ الامخذاد الىلي - الخلُُم الذكُم للخمىلت اللصىي التي ًمىً للشٍ

 للعاغذًً.

ت.- اض ي مً هاخُت اللىة اللصىي للأػشاف الػلىٍ  طمان مخابػت جؼىس الشٍ

ش صفاث بذهُت أخشي مثل - ب المعخػملت في جؼىٍ اللذسة غلى جدذًذ خمىلاث الخذسٍ

ت المخىظؼت لخىشاس واخذ(.   الاظخؼاغت وجدمل اللىة )ًخم خعابها بىاظؼت اليعبت المئىٍ

 الىظائل المعخعملت:

 باس خذًذي.-

جي للخمىلت، غلى الأكل أوصان ب-  ولغ. 2.5ىمُاث وافُت حعمذ بخؼىس جذسٍ

 هشس ي خاص بالاخخباس.-

 ػشيلت العمل:

ئلى  5اللُام بعلعلت أولى مً الدسخُىاث وافُت بملاومت خفُفت لخدلُم مً -1

 جىشاساث، دكُلت ساخت.10

أغلى مً  %10ئلى  5اللُام بعلعلت زاهُت مً الدسخُىاث لخلذًش الخمىلت مً -2

اض ي بخدلُم مً   جىشاساث، دكُلخان للشاخت. 5ئلى  3العلعلت الأولى، حعمذ للشٍ

أغلى مً  %10ئلى  5اللُام بعلعلت زالثت مً الدسخُىاث لخلذًش خمىلت ما بحن -3

اض ي بخدلُم مً   دكاةم ساخت. 4ئلى 2جىشاساث، م3ًئلى 2العلعلت الثاهُت وحعمذ للشٍ

ادة الخمىلت مً -4 اض ي لخىفُز أكص ى أداء غالي. وجدظحر  %10ئلى  2صٍ  الشٍ

اض ي ًأخز مً  .4دكاةم للاظترحاع زم ٌػُذ جىفُز الخػلُمت سكم  4ئلى  2*ئرا هجح الشٍ

اض ي ًأخز مً بذأ بدمىلت أدوى ما بحن  4ئلى  2*ئرا فشل الشٍ ئلى  2.5دكاةم للاظترحاع وٍ

5%. 

 اض يالأكص ى للشٍ 1RMظلاظل لخدذًذ  5ئلى  3* بصفت غامت ًجب جىفُز مً 

(Aurélien, Broussal. Olivier, 2012, p94). 

 الشكبت(  خلف )الثلل كاملا الشكبخين ثني اخخباس-5-2-1-2

اطاث مػىُت بهزا الاخخباس بدىم كذسة الاخخباس غلى زني ومذ   الشياطاث المعىيت: ول الشٍ

ا العاكحن وهزا ئهخاج حعاسغاث وفشملت الأػشاف العفلُت )ظشغت، كفض...ئلخ(. طاث الشٍ

اطيي اللىة، هماٌ  اطت سفؼ الأزلاٌ، سٍ التي جخؼلب كىة مػُىت أهثر لهزا الاخخباس مثل سٍ
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اطاث التي  اطت الىشة الؼاةشة، هشة الُذ والشٍ اطاث اللفض مثل سٍ الأحعام، مخبىغت بشٍ

اطت الجُذو والمصاسغت والتزلج. ب البذوي التي  جخؼلب كىة غحر زابخت مثل سٍ ول بشامج الخذسٍ

ً الثني اليامل أو الجضتي للعاكحن. حعخػمل  جماسٍ

 الهذف مً الاخخباس: 

اض ي مً خلاٌ الثني الىلي أو الجضتي للعاكحن.-  الخلُُم الذكُم للخمىلت اللصىي للشٍ

اض ي مً هاخُت اللىة اللصىي للأػشاف العفلُت.-   طمان مشاكبت ومخابػت جؼىس الشٍ

ب المعخػملت ف- ي جؼىس صفاث أخشي مثل: الاظخؼاغت اللذسة غلى جدذًذ خمىلاث الخذسٍ

(puissance) .)ت المخىظؼت لخىشاس واخذ  جدمل اللىة )ًخم خعابها بىاظؼت اليعبت المئىٍ

 الىظائل المعخعملت:

 باس خذًذي-

 ولغ. 2.5أوصان بىمُاث وافُت ًبلغ وصنها غلى الأكل -

 أخزًت راث باػً صلب.-

 أسطُت معؼدت.-

 ػشيلت العمل:

 م مؼ الىصن المشاد خمله ًىم الاخخباس.*ملاةمت وصن الجع

 .sqaut completو Demi sqaut *ًخدلم الاخخباس بىاخذة مً الخشواث الخالُت:

 جىشاساث، دكُلت ساخت.10ئلى 5اللُام بعلعلت أولى مً الدسخُىاث لخدلُم مً -1

أغلى مً  %20ئلى 10اللُام بعلعلت زاهُت مً الدسخُىاث لخلذًش خمىلت ما بحن -2

 دكُلخان مً الشاخت. جىشاساث، 5ئلى  3ىلت الأولى لخدلُم مًالخم

أغلى مً  %20ئلى 10اللُام بعلعلت زالثت مً الدسخُىاث لخلذًش خمىلت ما بحن -3

 دكاةم ساخت. 4ئلى  2جىشاساث، مً 3ئلى 2الخمىلت العابلت لخدلُم مً 

اض ي لإهخاج أكص ى أداء غالي. %20ئلى 10سفؼ الخمىلت مً-4  وجدظحر الشٍ

اض ي ًأخز مً  .4دكاةم للاظترحاع زم ٌػُذ جىفُز الخػلُمت سكم  4ئلى  2*ئرا هجح الشٍ

اض ي ًأخز مً  4دكاةم للاظترحاع زم ٌػُذ جىفُز الخػلُمت سكم  4ئلى  2*ئرا فشل الشٍ

 .%10ئلى  5بدمىلت أدوى ما بحن 

اض ي 1RMظلاظل لخدذًذ  5ئلى  3*بصفت غامت ًجب جىفُز مً   الأكص ى للشٍ

(Aurélien, Broussal. Olivier, 2012, p90). 
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 الخكىىلىجياث الخذًثت:-5-2-2

  Développé-Couché   اخخباس -5-2-2-1

ت)الاظخؼاغت*الهذف مىه:  العشغت( وبالخدذًذ -اللىة-كُاط جؼىس أداء الأػشاف الػلىٍ

 غظلاث اللفص الصذسي والػظلت زلازُت الشؤوط.

 غً العشغت اللصىي.جىشاساث بهذف البدث  5*جىفيز الاخخباس:

 *الىظاةل والخدظحر:

 .كظِب خش أو كظِب معحر 

 .الدسخُىاث 

  لت الاخخباس كبل جىفُزه وجؼبُله ذ اللاغبحن غلى ػشٍ  .حػىٍ

 .بت مً الُذ  وطػُت الجهاص غلى اللظِب جيىن كشٍ

 *ػشيلت اظخعمال الجهاص:

 ًظهش غلى الشاشت الشػاس. ON/OFFاطغؽ غلى صس -

ب. (Dével-coché)جدذًذ اخخباس -  والخأهذ مً أن الخمىلت جدىاظب مؼ معخىي الخذسٍ

 .(Enter)طؼ الجهاص غلى اللظِب، زم اطغؽ غلى صس -

 الاظخللاء غلى الىشس ي زم سفؼ اللظِب وبذون خشهت.-

لت أهضٌ اللظِب ختى معخىي الصذس واهخظش في وطػُت - غىذ ظماع ئشاسة صىجُت ػىٍ

 زابخت.

أدفؼ اللظِب ئلى الأغلى بأكص ى ظشغت ممىىت ختى  غىذ ظماع ئشاسة صىجُت كصحرة -

 الامخذاد الىلي للزساغحن واسجفاع الىخفحن غً الىشس ي بػع الص يء.

لت - بػذ الذفؼ الإبلاء غلى الزساغحن ممذودجحن ئلى الأغلى واهخظاس الإشاسة الصىجُت الؼىٍ

 لإغادة الاخخباس.

اض ي ئشاسة صىجُت مضد5بػذ جىفُز  -  وحت للذلالت غً نهاًت الاخخباس.جىشاساث ٌعمذ الشٍ

جظهش أوجىماجُىُا غلى الشاشت بػذ الاخخباس وهي جخيىن مً مػذٌ أخعً زلازت -*الىخائج:

 جىشاساث غلى خعب الاظخؼاغت.

م اهخاج الؼاكت المُياهُىُت في الضمً،  (puissance)الاظخؼاغت  - جدعب بالىاغ غً ػشٍ

اض   ي.غالبا هي اللُمت المشجبؼت باليشاغ الشٍ

 جدعب بالىُىجً، وهي جمثل اللذسة غلى أداء الذفؼ بأكص ى كذس ممىً.( force)اللىة-
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اض ي، ولما وان الذفؼ أهبر  (vitesse)العشغت- جدعب بالعيخمتر/الثاهُت وهي هدُجت حهذ سٍ

 ولما واهذ العشغت مشجفػت.

ي أي وكذ هما هخاةج الاخخباس جدفظ في راهشة الجهاص وبالخالي الػىدة ئليها غىذ الخاحت ف-

ً أو  www.myotest.com ًمىً خفظها في المىكؼ الخالي: اطُحن آخشٍ وملاسهتها بيخاةج سٍ

اطيي الىخبت.  سٍ

 

باظخخذام جهاص  Développé-Couché لاخخباس عً الىطعيت الابخذائيت حعبر:الصىسة 

MYOTEST 

  Demi Squat   اخخباس -5-2-2-2

 العشغت(.-اللىة-العفلُت )الاظخؼاغت  كُاط جؼىس أداء الأػشاف*الهذف مىه: 

اطاث.-  ًؼبم في أغلب الشٍ

 جىشاساث للبدث غً أكص ى غلى. 5*جىفيز الاخخباس:

 *الىظائل والخدظير:

 .كظِب خش أو كظِب معحر 

 .الدسخُىاث 

 لت الاخخباس كبل جىفُزه وجؼبُله ذ اللاغبحن غلى ػشٍ  .حػىٍ

   أط.وطػُت الجهاص غلى اللظِب جيىن بحن الُذًً والش 

 *ػشيلت اظخعمال الجهاص:

 ًظهش غلى الشاشت الشػاس. ON/OFFاطغؽ غلى صس -

ب. (Demi Squatجدذًذ اخخباس )-  والخأهذ مً أن الخمىلت جدىاظب مؼ معخىي الخذسٍ

 (.Enterطؼ الجهاص غلى اللظِب، زم اطغؽ غلى صس)-

لت - وغىذ ظماغها طؼ اللظِب غلى الىخفحن وبذون خشهت، اهخظش الإشاسة الصىجُت الؼىٍ

ت  ت مؼ جثبُذ اللظِب وبذون خشهت.90كم بثني الشهبخحن بضاوٍ  دسحت مئىٍ
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 غىذ ظماع الإشاسة الصىجُت اللصحرة اكفض بأكص ى كذس ممىً وبذون خشهت غىعُت.-

لت مشهت.-  الاسجؼام مؼ الأسض ًيىن بؼشٍ

لت اللادمت ليي جل- ىم بثني الػىدة ئلى وطػُت الىكىف واهخظش الإشاسة الصىجُت الؼىٍ

 الشهبخحن، وبػذ ظماع الإشاسة الصىجُت اللصحرة اكفض بأكص ى كذس ممىً.

اض ي ئشاسة صىجُت مضدوحت للذلالت غً نهاًت الاخخباس. 5بػذ جىفُز -  جىشاساث ٌعمذ الشٍ

جظهش أوجىماجُىُا غلى الشاشت بػذ الاخخباس وهي جخيىن مً مػذٌ أخعً زلار -*الىخائج:

 ت.جىشاساث غلى خعب الاظخؼاغ

م اهخاج الؼاكت المُياهُىُت في الضمً puissanceالاظخؼاغت ) - ( جدعب بالىاغ غً ػشٍ

اض ي.  غالبا هي اللُمت المشجبؼت باليشاغ الشٍ

 وهي جمثل اللذسة غلى أداء الذفؼ بأكص ى كذس ممىً. ( جدعب بالىُىجً،forceاللىة)-

اvitesseالعشغت)- ض ي ولما وان الذفؼ أهبر ( جدعب بالعيخمتر/الثاهُت وهي هدُجت حهذ سٍ

 ولما واهذ العشغت مشجفػت.

هخاةج الاخخباس جدفظ في راهشة الجهاص وبالخالي الػىدة ئليها غىذ الخاحت في أي وكذ هما -

ً أو  www.myotest.com ًمىً خفظها في المىكؼ الخالي: اطُحن آخشٍ وملاسهتها بيخاةج سٍ

اطيي الىخبت   (Manual myotest)سٍ

 
 MYOTESTباظخخذام جهاص  Demi Squat لاخخباس عً الىطعيت الابخذائيت الصىسة حعبر

 

 الأظاليب الإخصائيت المعخخذمت: -6

 ( ورلSPSSًالخضم الإخصاةُت للػلىم الاحخماغُت ) بشهامج الذساظت هزه في اظخخذمىا       

 :وهي الإخصاةُت الىظاةل غذًذ الإخصاةُت، واظخخذمىا للمػالجت

 مػامل الاخخلاف*                                                              الىظؽ الخعابي*

 لخىاءمػامل الا*                                                             الاهدشاف المػُاسي *

 .مػاملاث الاسجباغ*
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 :عشض الىخائج وجفعيرها ومىاكشتها*

لىخائج الاخخباساث البذهيت باظخخذام الأجهضة  ًىضح الإخصاء الىصفي:(1سكم ) الجذول 

 الخذًثت

 الخفلؼذ الالخىاء الاهدشاف المعياسي  المخىظؽ الخعابي المخغيراث الإخصائيت

de
m

i-s
qu

at
 

Puissance 3063.19 760.86 0.376 0.411- 

P max 3330.63 773.73 0.689 0.033 

Force 2025.53 312.40 0.385 0.050 

Vitesse 192.70 29.39 0.245- 0.938- 

D
év

e-
co

uc
hé

 

Puissance 481.53 112.74 0.203- 0.585- 

P max 529.82 119.21 0.339- 0.574- 

Force 360.08 38.66 0.179- 0.843- 

Vitesse 170.80 26.90 0.489- 0.169- 

 47حجم العيىت 

الىصفُت التي حػؼي  ول كُم المخغحراث الإخصاةُتأغلاه ًلاخظ مً الجذوٌ          

ت وملاًِغ  للباخث دلالت واضخت المػالم غً ول اللُم المخػللت بملاًِغ الجزغت المشهضٍ

الدشدذ، هما أن الإخصاء الىصفي هى اللاغذة الأظاظُت لللُام بالاخخباساث الإخصاةُت 

 وبالخالي ًمىً±( 3المىاظبت، هما واهذ كُم مػامل الالخىاء طمً المجاٌ المدذد لها) 

اللىٌ أن بُاهاث الػُىت جىذسج طمً مىدنى الخىصَؼ الؼبُعي، ومً حهت أخشي فلذ بلغذ 

) باظخخذام حهاص  Développé-couchéو    Demi squatالمخىظؼاث الخعابُت ليل مً اخخباسي 

myotest)                    هي غلى الخىالي 

 Demi squat[puissance(3063.19،) P. Max (3330.63) ، force (2025.53) Vitesse :أولا

(192.70]) 
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 Développé-couché[puissance(481.53،) p. Max (529.82 )، force (360.08) ، Vitesse :ثاهيا

هزه المػؼُاث مؼ كُم مػامل الاهدشاف المػُاسي حشيل الىخذة  ول ،([ 170.80)

 .لمخغحراث الػُىت الأظاظُت لللُام بالاخخباساث اللاخلت لمػشفت ول الػلاكاث والفشوق
 : ًىضح هخائج اخخباساث الفشوق لاخخباس اللىة الاهفجاسيت للأػشاف العفليت(2سكم ) جذول 

(Demi Squat باظخخذام جهاص )MYOTEST  مً خلال اخخباس جدليل الخباًً اخادي الاججاه

 خعب مخغير الفشيم الشياض ي:

مصادس 

 الخباًً

 المعىىي  دسجت الاخخمال fكيمت  ظؼاثمشبع المخى  دسجت الخشيت مجمىع المخىظؼاث

بين 

 المجمىعاث

182700.86 2 91350.434 0.933 0.401 

داخل 

 المجمىعاث

4306660.8 44 97878.655 

 46 4489361.7 المجمىع

 اللشاس الإخصائي: لا جىجذ فشوق راث دلالت إخصائيت 0.05معخىي الذلالت 

جدلُل الخباًً اخادي الاججاه في اخخباساث  ًمثل الجذوٌ أغلاه هخاةج اخخباس         

ت للأػشاف العفلُت )الفشوق  ( باظخخذام حهاص Demi Squatلاخخباس اللىة الاهفجاسٍ

MYOTEST  ت اض ي، وكذ حاءث الىخاةج بػذم وحىد دلالت مػىىٍ م الشٍ خعب المخغحر الفشٍ

الأكل، خُث  بمػنى أهه لا جىحذ فشوق راث دلالت اخصاةُت بحن مخىظؼحن خعابُحن غلى

وبالخالي ًلش الباخث  0.05( أهبر مً معخىي الذلالت 0.401) sigواهذ اللُمت الاخخمالُت 

ت بحن مخىظؼاث المجمىغاث الثلار. وفي هزا الصذد  بػذم وحىد فشوق راث دلالت مػىىٍ

وأمام غذم وحىد الفشق المػىىي لا ًمىً للباخث اظخػماٌ الاخخباساث اللاخلت لمػشفت أي 

 .ىغاث أهثر جباًىا مً المجمىغاث الأخشي المجم
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:ًىضح هخائج اخخباساث الفشوق لاخخباس اللىة الاهفجاسيت للأػشاف العلىيت (3سكم) جذول 

(Déve_Couche باظخخذام جهاص )MYOTEST  مً خلال اخخباس جدليل الخباًً اخادي

 الاججاه خعب مخغير الفشيم الشياض ي:

مصادس 

 الخباًً

 المعىىي  دسجت الاخخمال fكيمت  مشبع المخىظؼاث دسجت الخشيت مجمىع المخىظؼاث

بين 

 المجمىعاث

4605.739 2 2302.869 1.579 0.218 

 

داخل 

 المجمىعاث

64153.921 44 1458.044 

 46 68759.660 المجمىع

 اللشاس الإخصائي: لا جىجذ فشوق راث دلالت إخصائيت 0.05معخىي الذلالت 

ٌ أغلاه  هخاةج اخخباس جدلُل الخباًً اخادي الاججاه في اخخباساث ًمثل الجذو        

ت للأػشاف العفلُت )الفشوق  ( باظخخذام حهاص Déve_Coucherلاخخباس اللىة الاهفجاسٍ

MYOTEST  ت اض ي، وكذ حاءث الىخاةج بػذم وحىد دلالت مػىىٍ م الشٍ خعب المخغحر الفشٍ

بحن مخىظؼحن خعابُحن غلى الأكل، خُث بمػنى أهه لا جىحذ فشوق راث دلالت اخصاةُت 

وبالخالي ًلش الباخث  0.05( أهبر مً معخىي الذلالت 0.218) sigواهذ اللُمت الاخخمالُت 

ت بحن مخىظؼاث المجمىغاث الثلار. وفي هزا الصذد  بػذم وحىد فشوق راث دلالت مػىىٍ

اللاخلت لمػشفت أي وأمام غذم وحىد الفشق المػىىي لا ًمىً للباخث اظخػماٌ الاخخباساث 

 المجمىغاث أهثر جباًىا مً المجمىغاث الأخشي.

 : ًىضح هخائج اخخباساث الفشوق لاخخباس اللىة الاهفجاسيت للأػشاف العلىيت (4سكم) جذول 

(RM DEVE_COUCHE)  مً خلال اخخباس جدليل الخباًً اخادي الاججاه خعب مخغير الفشيم

 :الشياض ي

مصادس 

 الخباًً

 sigدسجت الاخخمال المعىىي  fكيمت  مشبع المخىظؼاث دسجت الخشيت ؼاثمجمىع المخىظ

بين 

 المجمىعاث

1.036 2 0.518 0.11 0.989 

داخل 

 المجمىعاث

2016.708 44 45.834 

 46 2017.745 المجمىع

 اللشاس الإخصائي: لا جىجذ فشوق راث دلالت إخصائيت 0.05معخىي الذلالت 
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هخاةج اخخباس جدلُل الخباًً أخادي الاججاه في اخخباساث  (47ه )ًمثل الجذوٌ اغلا         

ت الفشوق  ت للأػشاف الػلىٍ خعب الػامل  (RM DEVE_COUCHE)لاخخباس اللىة الاهفجاسٍ

لاخظ الباخث مً الجذوٌ أغلاه أن اللُمت الاخخمالُت  اض ي، وٍ م الشٍ ( 0.989بلغذ ) sigالفشٍ

الخالي لا جىحذ فشوق راث دلالت اخصاةُت بمػنى لا ( وب0.05وهي أهبر مً معخىي الذلالت )

ًىحذ فشق مػىىي بحن مخىظؼحن غلى الأكل وبالخالي ًلش الباخث بػذم الذلالت الاخصاةُت 

ت  ت للأػشاف الػلىٍ  لاخخباس اللىة الاهفجاسٍ

(RM DEVE_COUCHE)  اض ي، وفي هزا الصذد وأمام غذم وحىد م الشٍ خعب غامل الفشٍ

ًمىً للباخث اظخػماٌ الاخخباساث اللاخلت لمػشفت أي المجمىغاث أهثر جباًىا  الفشق المػىىي لا 

 مً المجمىغاث الأخشي.

 : ًىضح هخائج اخخباساث الفشوق لاخخباس اللىة الاهفجاسيت للأػشاف العفليت (5سكم) جذول 

(RM DEMI SQUAT مً خلال اخخباس جدليل الخباًً اخادي الاججاه خعب مخغير الفشيم )

 ض ي:الشيا

مصادس 

 الخباًً

 sigدسجت الاخخمال المعىىي  fكيمت  مشبع المخىظؼاث دسجت الخشيت مجمىع المخىظؼاث

بين 

 المجمىعاث

20.405 2 10.202 0.246 0.783 

داخل 

 المجمىعاث

1824.021 44 41.455 

 46 1844.426 المجمىع

 ت إخصائيتاللشاس الإخصائي: لا جىجذ فشوق راث دلال 0.05معخىي الذلالت 

(هخاةج اخخباس جدلُل الخباًً أخادي الاججاه في اخخباساث الفشوق 48ًمثل الجذوٌ اغلاه )  

ت للأػشاف العفلُت ) م RM DEMI SQUATلاخخباس اللىة الاهفجاسٍ ( خعب الػامل الفشٍ

لاخظ الباخث مً الجذوٌ أغلاه أن اللُمت الاخخمالُت  اض ي، وٍ ( 0.783بلغذ ) sigالشٍ

(وبالخالي لا جىحذ فشوق راث دلالت اخصاةُت بمػنى لا 0.05مً معخىي الذلالت)وهي أهبر 

ًىحذ فشق مػىىي بحن مخىظؼحن غلى الأكل وبالخالي ًلش الباخث بػذم الذلالت الاخصاةُت 

ت للأػشاف العفلُت ) م RM DEMI SQUATلاخخباس اللىة الاهفجاسٍ ( خعب غامل الفشٍ

اض ي وفي هزا الصذد وأمام غذم  وحىد الفشق المػىىي  لا ًمىً للباخث اظخػماٌ الشٍ

 الاخخباساث اللاخلت لمػشفت أي المجمىغاث أهثر جباًىا مً المجمىغاث الأخشي.
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 RM Deve)الصذس أمام الذفعًىضح معاملاث الاخخلاف بين اخخباس  :(6سكم ) جذول 

_couche) 

 Myotest( باظخخذام جهاص Deve coucheواخخباس ) 

المخغيراث 

 ائيتالإخص

 C.Vكيمت معامل الاخخلاف  الخؼأ المعياسي  الاهدشاف المعياسي  المخىظؽ الخعابي

 اخخباس اخخباس 

 الصذس أمام الذفع

RM_couche 

72.489 6.622 0.966 9.135 

 Deveاخخباس

couché 

360.085 38.663 5.639 10.737 

ت هلاخظ مً الجذوٌ أغلاه أن كُمت مػامل الاخخلاف لاخخباس الل        ىة الاهفجاسٍ

ت باظخخذام الأحهضة الخذًثت بلغ كُمت ) ( وكُمت مػامل الاخخلاف 10.737للأػشاف الػلىٍ

( ومىه ًلاخظ الباخث أن حشذ 9.135لىفغ الاخخباس بالاخخباساث الخللُذًت بلغ كُمت)

غُىت الاخخباساث الخللُذًت أكل مىه غىذ الاخخباساث الخذًثت، والعبب ًشحؼ ئلى بػع 

ث والأخؼاء المخػللت باللُاط مً هاخُت الاسجُاب والتي جشجبؽ بالىفاءة اليعبُت الصػىبا

للاخخباساث المؼبلت، وغلُه فالباخث ًشي بأن اللُم المخىصل ئليها جذٌ غلى الاسجباغ 

المباشش بخصاةص الػُىت مً حمُؼ الىىاحي ودسحت صػىبت الاخخباس وهزا مً أحل 

اض ي، ومً حهت أخشي ًإهذ الباخث غلى أن اللىة  اظخخلاص أفظل الىخاةج ليل سٍ

البرهاهُت لأي اخخباس جشجبؽ مباششة بيعب الاسجُاب المدذدة ليل اخخباس، ومً الىاخُت 

الإخصاةُت هجذ أن الفشق بحن المػاملحن في هزا الاخخباس هى لصالح الاخخباس الخللُذي ولىً 

ها جشجبؽ بمدياث لا بذ مً الباخث ٌػؼي الخفعحر الخلُلي بأن ول اللُم المخىصل ئلي

 جؼبُلها
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 (RM Demi _Squat) الشكبخين ثني : ًىضح معاملاث الاخخلاف بين اخخباس(7سكم) جذول 

 Myotest( باظخخذام جهاص Demi squatواخخباس )

كيمت معامل الاخخلاف  الخؼأ المعياسي  الاهدشاف المعياسي  المخىظؽ الخعابي المخغيراث الإخصائيت

C.V 

 الشكبخين ثني اخخباس

 RM_squat كاملا

53.234 6.332 0.923 11.894 

 Demi squat 2025.531 312.401 45.56 15.423اخخباس

ت       هلاخظ مً الجذوٌ أغلاه أن كُمت مػامل الاخخلاف لاخخباس اللىة الاهفجاسٍ

ف ( وكُمت مػامل الاخخلا 15.423للأػشاف العفلُت باظخخذام الأحهضة الخذًثت بلغ كُمت )

( ومىه ًلاخظ الباخث أن حشذ 11.894لىفغ الاخخباس بالاخخباساث الخللُذًت بلغ كُمت)

غُىت الاخخباساث الخللُذًت أكل مىه غىذ الاخخباساث الخذًثت، والعبب ًشحؼ ئلى بػع 

الصػىباث والأخؼاء المخػللت باللُاط مً هاخُت الاسجُاب والتي جشجبؽ بالىفاءة اليعبُت 

لت، وغلُه فالباخث ًشي بأن اللُم المخىصل ئليها جذٌ غلى الاسجباغ للاخخباساث المؼب

المباشش بخصاةص الػُىت مً حمُؼ الىىاحي ودسحت صػىبت الاخخباس وهزا مً أحل 

اض ي، ومً حهت أخشي ًإهذ الباخث غلى أن اللىة  اظخخلاص أفظل الىخاةج ليل سٍ

ذدة ليل اخخباس، ومً الىاخُت البرهاهُت لأي اخخباس جشجبؽ مباششة بيعب الاسجُاب المد

الإخصاةُت هجذ أن الفشق بحن المػاملحن في هزا الاخخباس هى لصالح الاخخباس الخللُذي ولىً 

الباخث ٌػؼي الخفعحر الخلُلي بأن ول اللُم المخىصل ئليها جشجبؽ بمدياث لا بذ مً 

 .جؼبُلها

 :تمىاكشت الفشطي

الخذًثت أكثر فاعليت لخلييم اللىة ت الخكىىلىجي المدظش البذوي للأجهضة اظخخذام 

لاعبي كشة اللذم صىف أكابش مً هاخيت ل  للأػشاف العفليت والعلىيت الاهفجاسيت

 .)الكلاظيكيت(اهخفاض معامل الاخخلاف لذيها ملاسهت بالاخخباساث الخلليذًت

جىؼلم هزه الفشطُت مً كاغذة أن اظخخذام الخىىىلىحُاث الخذًثت أفظل مً         

 )الىلاظُىُت(،لت الاخخباساث الخللُذًت ػشٍ
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 اللُاكت غىاصش لخلُُم والذكت العشغت مً كذس الخىىىلىحُاث الخذًثت جىفش أهبر        

 في الخذًثت ت الخىىىلىحُ الاحهضة كذسة غً الىخاةج أظفشث خلاٌ هزه الذساظت مً، البذهُت

ت تصف جلُُم ت  اللىة الاهفجاسٍ  حهذ وبأكل كصحرة صمىُت مذة يف للأػشاف العفلُت والػلىٍ

والذلُل غلى رلً البُاهاث والمػؼُاث المخدصل غليها باظخخذام الأحهضة  دكت وأهثر

ت  تصفالخذًثت للُاط وجلُُم  ت، اللىة الاهفجاسٍ  حعاهمهما  للأػشاف العفلُت والػلىٍ

ما ٌعهم في اظخذغاء المػلىماث المخضهت في أكل صمً ممىً مالخذًثت تالخىىىلىحُ الأحهضة

ب.  في خل الػذًذ مً المشاول التي جىاحه غملُت الخذسٍ

في كُاط  myotest(: مصذاكُت حهاص 2011بشاث وآخشون )وهزا ما ًخىافم مؼ دساظت 

ت )اللىة واللذسة في اخخباسي  ( والأػشاف Développer-Couchéكىة الأػشاف الػلىٍ

حهاص مُذاوي ورو مصذاكُت  myotest( والتي خلصذ ئلى أن حهاص Demi Squatالعفلُت )

ً الخشهت  .(Isabelle Liardet,2010,p24) في كُاط اللىة والاظخؼاغت في جماسٍ

 :الخىصياث

طشوسة خث الباخثحن غلى اظخخذام الخىىىلىحُاث الخذًثت في مخخلف البدىر -1

 والذساظاث الػلمُت.

ومخابػت أداء طشوسة خث المذسبحن غلى اظخخذام الخىىىلىحُاث الخذًثت في جلُُم -2

 اللاغبحن.

 ئحشاء بدىر في جلُُم الصفاث البذهُت المخخلفت باظخخذام الخىىىلىحُاث الخذًثت.-3

اطت لفاةذة -4 بُت لاظخخذام الخىىىلىحُاث الخذًثت في مجاٌ الشٍ جىظُم دوساث جذسٍ

 الباخثحن والمذسبحن والخلىُحن.

اطُت ًىص ي هما-5 اطُت الفشق  بتزوٍذ الباخث اللاةمحن غلى شإون الفشق الشٍ  غلى الشٍ

اث ب وافت المعخىٍ  .الخذًثت بىظاةل وأحهضة الخذسٍ
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