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ديناميكية النشاط العضمى لمطرف السفمي خلال مرحمة البدء المنخفض والخطوتين الأولى 
 متر عدو 011والثانية لمتسابقى 

 أسامة إسماعيؿ محمد الشاعر / دكتور
 بكمية التربية الرياضية لمبنيف أستاذ مساعد 

 جامعة الأسكندرية

 محمد احمد عبد الفتاح زايد/ دكتور
 أستاذ مساعد بكمية التربية الرياضية لمبنيف 

 جامعة الأسكندرية
 

 مقدمة البحث :
إف التقدـ الحادث فى العموـ المرتبطة بمجاؿ التدريب الرياضى ادى الى الحصوؿ 

الجسـ البشرى مما  عمى الكثير مف المعمومات و البيانات عف طبيعة و خصائص حركة
ساعد كؿ مف الباحثيف و المدربيف عمى إستحداث طرؽ و أساليب جديدة يمكف عف طريقيا 

 تطوير مستويات الأداء البدنى و الميارى .

كما أف فيـ العوامؿ الميكانيكية المؤثرة في حركة العدو لو أىمية كبيرة نظرا لدورىا 
ذلؾ المدربيف عمى فيـ خصائص ومحددات الياـ في تطوير مستوي الأداء، حيث يساعد 

الأداء الحركى لسباقات العدو مما يساعد بدوره عمى تصميـ تدريبات تتناسب مع طبيعة 
الأداء الميارى ومتطمباتو بالإضافة الى تطوير العوامؿ الحاسمة للأداء .وىناؾ العديد مف 

لتكنيؾ، النشاط العضمى العوامؿ التي تؤثر في سباقات العدو ومف أىميا زمف رد الفعؿ، ا
 (693-673:  41)  . ومقاديرالقوة المبذولة، و العوامؿ العصبية

وسباقات العدو أحد منافسات العاب القوى التى تتطمب تحقيؽ قدرات عالية بيف العمؿ 
العضمى والميكانيكى حيث أنيا تتـ بأعمى تسارع يمكف تحقيقو لذا يجب أف يكوف الإعداد 

اس عممى سميـ لتقنيف البرامج التدريبية لأىـ المجموعات العضمية البدنى مبنى عمى أس
 (339: 41المشاركة فى أداء سباقات العدو . )

و يعرؼ العدو بأنو " مدى قابمية الفرد عمى قطع مسافة أفقية محددة عمى الأرض فى 
ية أقؿ فترة زمنية ممكنة" و يتطمب العدو)كمنظومة حركية مركبة( بعض المتطمبات الأساس
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القوة والقدرة العضمية والتكنيؾ الصحيح للاداء،كما يتطمب قدر كبير مف التوافؽ  منيا
الحركى بالاضافو الى تزامف وتتابع فى استثاره المجموعات العضمية العاممو مما يساعد عمى 

 (84-76 : 8( )1739-1736 :32)   .الوصوؿ الى درجو عالية مف المياره فى الاداء
المنخفض أحد أىـ الميارات الحركية التى يجب أف يتقنيا متسابقى ويعتبر البدء 

العدو لما ليا مف اىمية كبيرة فى النجاح فى سباقات عدو المسافات القصيرة؛ وبالرغـ مف 
% مف الزمف الكمى لمسباؽ إلا  1أف زمف البدء و الإنطلاؽ مف مكعب البدء قد لا يتجاوز 

يكانيكية والعضمية يساىـ بشكؿ كبير فى نجاح مرحمة تزايد أف البدء الفعاؿ مف الناحية البيوم
 4611: 1( ) 13-66: 3السرعة الأمر الذى يؤدى بدوره الى تحسيف زمف السباؽ ككؿ ) 

-4631( )43) 
وتعػػػد مرحمػػػة البػػػدء والتسػػػارع لمخطػػػوة الأولػػػى والثانيػػػة مػػػف العوامػػػؿ اليامػػػة فػػػى الأداء 

العػػػداء إلػػػى التنفيػػػذ الأمثػػػؿ ودمػػػج جميػػػع المت يػػػرات الرياضػػػى لمتسػػػابقي العػػػدو حيػػػث  يسػػػعى 
العضػػمية والبيوميكانيكيػػة لمحصػػوؿ عمػػى أكبػػر قػػدر ممكػػف مػػف القػػوة اللازمػػة لتحقيػػؽ افضػػؿ 

 ( 46( )  32-44:  42بداية لمسباؽ بأعمى تسارع . )

وتمعب العضلات القابضة والماده لمرجميف دورا كبيرا فى مرحمة البدء والتسارع  حيث 
حيث أف إرتفاع مقدار النشاط تمؾ المراحؿ  عمى زياده مقدار القوة اللازمة لأداءتساعد 

العضمى يعمؿ عمى زيادة مقاومة الجياز العضمى مما يؤدى إلى معدؿ سرعة الإنقباض 
 (47-4:  42) . اللامركزى ، وزيادة سرعة إنتقاؿ القوى الى الأطراؼ المتحركة خلاؿ الأداء

حيث أصبح استخداـ أجيػزة القيػاس الحديثػة مػف الوسػائؿ التػي يرتكػز عمييػا التػدريب 
في كثير مف المجالات الرياضية والتي بواسطتيا تسػاعد المػدرب واللاعػب فػي عمميػة التقػويـ 
بصػػورة مباشػػرة وموضػػوعية. فقيػػاس وتقػػويـ المت يػػرات البيػػو ميكانيكيػػة يعػػد اليػػدؼ الأساسػػي 

ف أي تقػػدـ الػػذي يعمػػؿ عمػػى الارتقػػ اء ببػػرامج التػػدريب وبالتػػالي الإنجػػاز الرياضػػي للاعػػب وا 
واكتشاؼ المواىب الرياضية يعتمد وبشكؿ كبير عمى مدى تقدـ وسائؿ تقويـ وقياس مت يراتو 

 (  33-31: 6ودقتيا وجودتيا. )
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تطورت تصميمات اجيزة القياس المستخدمة في طرؽ البحث البيوميكانيكية تطورا 
التطور المستمر في تصميـ ىذه التقنيات يوفر الوقت والجيد كما انيا تعطي  كبيرا واف ىذا

نتائج أكثر دقة لعممية القياس. فظير ىذا التطور جميا في منصات قياس القوة واجيزة 
( حيث أصبح في الامكاف اجراء Electromyographyتسجيؿ النشاط الكيربي لمعضلات )

ما جعؿ ىذه الاجيزة سيمة الاستخداـ كما انو جعؿ ( مWirelessالقياس بطريقة لاسمكية )
وبما اف النجاح في تحقيؽ الواجب دائرة استخداـ ىذه الاجيزة بشكؿ اوسع خارج المعمؿ. 

الالماـ بالأسس  فيجبالحركي للأداء يتوقؼ عمي نجاح الأفعاؿ الحركية المكونة لو 
لتي تميز بيف اللاعبيف في والمت يرات البيوميكانيكية التي تؤثر في الفعؿ الحركي وا

 ( 44) ( 389، 19: 3( )89: 1).المستويات المختمفة

وبما أف العضلات ىى مصدر القوة المحركة لجميع وصلات الجسـ لأداء   
الحركات والأنشطة الرياضية  لذا تظير مف ىنا أىمية دراسة العمؿ العضمى لكؿ ميارة أو 
نشاط رياضى فى بناء البرامج التدريبية لذا تستخدـ التكنولوجيا الحديثة بإستخداـ أجيزة قياس 

لمحصوؿ عمى تصور كامؿ  Electromyography (EMG)النشاط الكيربى لمعضلات 
نسبيا عف توزيع النشاط الكيربى لمعضلات لدى أحد اللاعبيف فانو ينب ى القياـ بقياس نشاط 

 (  413:  4( )436-461: 9.    )أكبر عدد ممكف مف المجموعات العضمية لدى اللاعب
 

داء الحركى لمرحمة البدء وحيث أف أغمب الدراسات تناولت الجزء البيوميكانيكى للأ
والتسارع كاف مف الأىمية العممية تحديد العضلات العاممة ونسبة مساىمة تمؾ العضلات 
لمراحؿ أداء البدء والتسارع لعدائى العاب القوى مف أجؿ تقنيف وتوجيو البرامج التدريبية فى 

 ضوء نتائج تمؾ الدراسة   
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 إجراءات البحث :
 هدف البحث :

 البحث إلى:يهدف     
تحديػػػد نسػػػبة مسػػػاىمة العضػػػلات العاممػػػة  لمبػػػدء المػػػنخفض والخطػػػوتيف الأولػػػى  .4

 متر عدو. 422والثانية لمتسابقى 
التعػػػرؼ عمػػػى ديناميكيػػػة النشػػػاط العضػػػمى لمطػػػرؼ السػػػفمي خػػػلاؿ مرحمػػػة البػػػدء  .3

 متر عدو. 422المنخفض والخطوتيف الأولى والثانية لمتسابقى 
 تساؤلات البحث :

مسػاىمة عضػلات الطػرؼ السػفمي خػلاؿ مرحمػة البػدء و الانطػلاؽ ما ىي نسػبة  .4
 متر عدو. 422و الخطوتيف الاولي و الثاني لمتسابقي 

مػػاىى ديناميكيػػة النشػػاط العضػػمى لمطػػرؼ السػػفمي خػػلاؿ مرحمػػة البػػدء المػػنخفض  .3
 متر عدو. 422والخطوتيف الأولى والثانية لمتسابقى 

 منهج البحث :
 وصفى لمناسبتو لطبيعة البحث.إستخدـ الباحثاف المنيج ال

 مجالات البحث:
 : المجال البشرى 
لاعبيف مف المستوى العالى  1تـ إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وعددىـ  -

، الطوؿ 2.12± 38.31والمسجميف بالإتحاد المصرى لألعاب القوى السف 
متر  422،المستوى الرقمي  4.39±  82.12، الوزف ±4.39 482.12

 (4.63±  42.78عدو
 شاركوا فى العديد مف البطولات المحمية والدولية . -
 : المجال المكانى 

تـ إجراء الدراسة الأساسية فى معمؿ الميكانيكا الحيوية بكمية التربية الرياضية 
 بنيف  جامعة الأسكندرية .
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 : المجال الزمني 
الكيربى  التوزيع الزمنى لتطبيؽ الدراسة الاساسية القياسات الأساسية لمنشاط

ـ ثـ تحميؿ القياسات واستخراج النتائج  43/9/3232فى يوـ  والبيوميكانيكى
 ـ34/9/3232إلى  49/9/3232مف 

 أدوات واجهزة البحث :
 أدوات التصوير والتحميل الحركى  :  -أ

 الأدوات والاجهزة الخاصة بقياس النشاط الكهربى لمعضلات : -ب
 ( Myon Simply Wireless EMGجياز الإلكتروميوجراؼ ) -
 ، كحوؿ، قطف، ماكينات حلاقة، شريط طبى لاصؽ.skin tactالكترودات مف نوع  -
 ميزاف طبى لقياس الوزف.  -
 جياز لقياس الطوؿ. -
 كادر/الثانية (  422( كاميرا رقمية تردد )4عدد) -
 ( حامؿ كاميرا.4عدد) -
 أسلاؾ كيربائية لتوصيؿ مصدر التيار الكيربي . -
 SIMI 3D 9.02 motion analyses systemيؿ الحركى برنامج التحم -

 الدراسة الأساسية :
 خطوات إجراء الدراسة : 

 تم اجراء الدراسة عمى ثلاثة مراحل رئيسية :
 أولا: مرحمة التجهيز: 

تػـ تحديػد المت يػرات التػى سيسػتخرجيا الباحثػاف مػف خػلاؿ أجيػزة القيػاس المسػتخدمة  -4
 .الأداء الخاصة بميارة البدء المنخفض التى تعمؿ فى تزامف واحد لمراحؿ

تػػـ تجييػػز اللاعبػػيف والأدوات مػػف خػػلاؿ وضػػع الكػػاميرا فػػى مكانيػػا وضػػبطيا ثػػـ تػػـ  -3
تجييز اللاعبيف عف طريؽ وضع الإلكترودات  فى أماكنيا المحددة عمى العضػلات 
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( ثػػػػػـ تػػػػػـ حلاقػػػػة الشػػػػػعر ووضػػػػػع الكحػػػػػوؿ قبػػػػػؿ وضػػػػػع 4كمػػػػا يتضػػػػػح مػػػػػف الشػػػػػكؿ )
 الإلكترودات عمى العضلات وذلؾ لضماف جودة الإشارة ودقتيا . 

 

 
 
 (0شكل )

يوضح أسماء العضلات بالمغة العربية والإنجميزية واختصارها وأماكن وضع الإلكترودات 
 عميها
 

والتأكػػد مػػف صػػلاحية التوصػػيلات  تػػـ بعػػد ذلػػؾ وضػػع الكػػاميرا فػػى مكانيػػا الصػػحيح -6
والأجيػػزة لمعمػػؿ فػػى تػػزامف واحػػد مػػع التأكػػد مػػف إسػػتقباؿ الإشػػارة مػػف الأجيػػزة بصػػورة 

 جيدة .
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 ثانيا: مرحمة القياس :
دقيقة قبؿ إجراء القياسات ثـ عمؿ محاولة  41قاـ اللاعبيف بعمؿ إحماء لمدة 

متر عدو  422المنخفض فى سباؽ تجريبية ثـ يقوـ كؿ لاعب بأداء محاولتيف لميارة البدء 
تـ عمؿ مراجعة لكؿ محاولة أثناء القياس وعند ملاحظة أى خطأ فى الأداء أو فى القياس 

 يتـ حذؼ المحاولة وعدـ تسجيميا ثـ يقوـ اللاعب بإعادة المحاولة مرة إخرى.
 

 ثالثا: مرحمة التحميل : 
سػػتخراج المت يػػرات الخاصػػة بتحميػػؿ النشػػاط الكيربػػى لمعضػػػلات   تػػـ تحميػػؿ القياسػػات وا 

 Myon Simply)ىرتز ومعالجة القياسات المسػتخرجة بإسػتخداـ برنػامج  4222عمى تردد 
Wireless EMG) .لإجراء المعالجات التالية 

 حساب نسبة مساهمة العضلات:

 Where: I = index of RMS dataجذر متوسط مزبع البيانات مؤشز 

 i = index of raw dataمؤشز البيانات الخام 

 N = number of data points in RMS calculation n = [1, N+l, 2N+ l, ...]  

    (79:  48) عدد نقاط البيانات في حساب مربع متوسط الجذر .
المنخفض والخطوتيف تسجيؿ مت يرات النشاط الكيربى لمبدء ( 3ويتضح مف خلاؿ شكؿ )
 .متر عدو 422الأولى والثانية لمتسابقى 
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 (2شكل )

 متر عدو 011تسجيل متغيرات النشاط الكهربى لمبدء المنخفض والخطوتين الأولى والثانية لمتسابقى 
 

  المعالجات الأحصائية :
إجريت المعالجات الأحصائية التى تتناسب مع طبيعة هذا البحث باستخدام برنامج 

SPSS 21.0    : حيث تم تطبيق الطرق الإحصائية باستخدام 
 المتوسط الحسابى . -
 الأنحراؼ المعيارى . -
 .معامؿ الألتواء -
 .معامؿ التفمطح -
 النسبة المئوية.  -
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا : عرض نتائج البحث 

 (0جدول )
المنخفض والخطوتين الأولى النشاط الكهربى لمعضلات لمبدء الدلالات الأحصائية لمتغيرات 

 8متر عدو    ن= 011والثانية لمتسابقى 
 

  

( النشػػػػػػػاط الكيربػػػػػػػى لمعضػػػػػػػلات  لمبػػػػػػػدء المػػػػػػػنخفض والخطػػػػػػػوتيف 4)يتضػػػػػػػح مػػػػػػػف الجػػػػػػػدوؿ 
متػػػػػػػر عػػػػػػػدو إعتداليػػػػػػػة البيانػػػػػػػات حيػػػػػػػث تػػػػػػػراوح معامػػػػػػػػؿ  422الأولػػػػػػػى والثانيػػػػػػػة لمتسػػػػػػػابقى 

 (. 6)±الألتواء لجميع مت يرات البحث بيف 

المعالجات  
 الاحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الخطوة الثانية الخطوة الأولى البدء

الإنحراف  المتوسط
 المعيارى

معامل 
 الألتواء

معامل 
 التفمطح

الإنحراف  المتوسط
 المعيارى

معامل 
 الألتواء

معامل 
 التفمطح

الإنحراف  المتوسط
 المعيارى

معامل 
 الألتواء

معامل 
 التفمطح

GM R 

 ممى فولت

0.48 0.02 -2.72 7.50 1.22 0.08 -1.55 0.72 0.93 0.05 -2.70 7.51 

GM L 0.63 0.07 -2.53 6.50 0.38 0.02 -2.83 8.00 0.65 0.03 2.11 4.17 

RF R 0.48 0.07 -1.68 1.53 0.68 0.03 2.58 6.81 0.80 0.08 -1.95 3.20 

RF L 0.44 0.04 2.34 5.47 0.78 0.04 -1.46 0.10 0.76 0.03 -1.84 2.51 

BF R 0.45 0.03 2.08 3.95 0.71 0.10 1.91 2.97 0.49 0.03 -2.83 8.00 

BF L 0.47 0.01 -1.08 4.09 0.65 0.05 -2.73 7.56 0.88 0.03 -1.81 2.33 

VL R 0.18 0.03 2.56 7.06 0.98 0.07 -2.83 8.00 0.34 0.10 1.99 3.45 

VL L 1.04 0.11 -1.45 0.06 0.42 0.06 -1.47 0.22 1.55 0.18 -2.43 5.98 

GL R 0.57 0.08 2.82 7.96 1.08 0.05 1.52 4.69 0.57 0.00 2.83 8.00 

GL L 0.75 0.05 -1.79 2.19 0.41 0.05 -2.80 7.86 1.04 0.04 1.76 2.01 
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 (2جدول )
متوسط نسبة النشاط الكهربى لمعضلات لمبدء المنخفض والخطوتين الأولى والثانية 

 متر عدو     011لمتسابقى 
 

 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 8ن=
 الخطوة الثانية الخطوة الأولى البدء

 نسبة % المتوسط نسبة % المتوسط نسبة % المتوسط

GM R  

ممى 
 فولت

0.48 9 % 1.22 17% 0.93 12% 

GM L  0.63 11% 0.38 5% 0.65 8% 

RF R 0.48 9% 0.68 9% 0.8 10% 

RF L  0.44 8% 0.78 11% 0.76 9% 

BF R  0.45 8% 0.71 10% 0.49 6% 

BF L  0.47 9% 0.65 9% 0.88 00% 

VL R  0.18 3% 0.98 13% 0.34 4% 

VL L  1.04 19% 0.42 6% 1.55 01% 

GL R  0.57 10% 1.08 05% 0.57 7% 

GL L 0.75 14% 0.41 6% 1.04 13% 
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 (3شكل )

أداء لمبدء المنخفض والخطوتين الأولى والثانية نسبة مساهمة العضلات خلال مراحل 
 متر عدو 011لمتسابقى 

 
 (4شكل )

ديناميكية النشاط العضمى خلال أداء مراحل البدء المنخفض والخطوة الأولى والثانية لعدو 
 متر 011
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( أف ترتيػػب نسػػب مسػػاىمة العضػػلات فػػى 1، 6( والشػػكؿ رقػػـ )3يتضػػح مػػف الجػػدوؿ ) 

 والى مف اليسار كانت مرحمة البدء عمى الت

 (VL L 49%, GL L 14%, GM L 11%, GL R 10 %, GM R 9 %, RF R 
9%, BF L 8%, RF L 8%, BF R 8%, VL R 3%) 

 بينما كاف ترتيب نسبة مساىمة العضلات لمرحمة الخطوة الأولى عمى التوالى مف اليسار 

 ) GM R  17 , GL R 15 % , VL R 13% , RF L 11% , BF R 10 % , RF 
R 9%,BF L 9 %,VL L  6% ,GL L 6%,GM L 5%)  

 بينما كاف ترتيب نسبة مساىمة العضلات لمرحمة الخطوة الثانية عمى التوالى مف اليسار 

 (VL L 49%, GL L 13 %, GM R 12%, BF L 11%, RF R 10%, RF L 
9%, GM L 8 %, GL R 7 %, BF R 6%, VL R 4%) 

 -ثانيا : مناقشة النتائج:
 أولا : مناقشة نسبة المساهمة

 مرحمة البدء  :  -0
إف مرحمتى البدء وتسارع البدء مف اىػـ النػواحى الفنيػة التػى تػؤثر عمػى كفػاءة مرحمػة 
تزايػػد السػػرعة لػػدى متسػػابقى العػػدو ونظػػرا لػػذلؾ تناولػػت العديػػد مػػف الدراسػػات والأبحػػاث ىػػذه 

كؿ مف المػدربيف والمتسػابقيف المراحؿ بالبحث والدراسة وذلؾ لمحصوؿ عمى معمومات تساعد 
عمػػى تطػػوير مسػػػتويات الأداء وتحديػػد أىػػـ النقػػػاط الفنيػػة مػػف الناحيػػػة النظريػػة والعمميػػة التػػػى 
يمكف مف خلاليا تطوير مستوى الأداء فى سباقات العدو ومف خلاؿ إستخداـ وسائؿ القيػاس 

مػؾ المراحػؿ والتقويـ الحديثة يمكف الحصػوؿ عمػى معمومػات عػف طبيعػة عمػؿ الجسػـ خػلاؿ ت
 والتى يمكف الإستفاده منيا خلاؿ عمميات التدريب والمنافسة .
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( اف اعمػػػػي معػػػػدؿ نشػػػػاط كيربػػػػي تػػػػـ تسػػػػجيمو 6( وشػػػػكؿ ) 3ويتضػػػػح مػػػػف جػػػػدوؿ) 
لمرجػػؿ المرتكػػزه  VLLلعضػػلات الطػػرؼ السػػفمي خػػلاؿ مرحمػػة البػػدء المػػنخفض كػػاف لمعضػػمو 

حشػػيو لمرجػػؿ اليسػػري (  حيػػث بمػػ  ) العضػػمو المسػػتقيمو الفخذيػػو الو   فػػي المكعػػب الامػػامي 
) العضػمو التواميػو  GLL% ثـ جاءت فػي المرتبػو الثانيػو العضػمو  49نسبة النشاط الكيربي 

) العضمو الالييو لمرجؿ الاماميو ( بنسبة   GML% ثـ العضمو  41لمرجؿ الاماميو ( بنسبة 
%  ثػـ  42شاطيا ) العضمو التوأميو لمرجؿ الخمفيو ( حيث بم  ن  GLR% ثـ العضمو  44

) العضػػمو   RFR) العضػػمو ذات الرأسػػيف الفخذيػػو اليسػػري ( و العضػػمو  BFL العضػػمو 
% لكػػؿ  9) العضػػمو الالييػػو اليمنػػي ( بنسػػبة  GMRالمسػػتقيمو الفخذيػػو اليمنػػي ( و العضػػمو 

 BFR)العضػػػػػمو المسػػػػػتقيمو الفخذيػػػػػو اليسػػػػػري ( و العضػػػػػمو  RFLمنيمػػػػػا و يمييػػػػػا العضػػػػػمو 
)  VLR% لكػػؿ منيمػػا و اخيػػرا العضػػمو  8أسػػيف الفخذيػػو اليمنػػي ( بنسػػبة )العضػػمو ذات الر 

 % .  6العضمو المستقيمو الفخذيو الوحشيو لمرجؿ اليمني ( بنسبة 

لمرجػػػؿ الاماميػػػو أظيػػػرت نشػػػاط عػػػالي و  VLويعػػػزي الباحثػػػاف ذلػػػؾ إلػػػى اف عضػػػمة 
عمػػؿ كػػؿ مػػف مسػػتمر مػػف بدايػػة مرحمػػة الػػدفع و حتػػي تػػرؾ المكعػػب و يرجػػع ذلػػؾ الػػي زاويػػة 

 92الرجميف عند مفصؿ الركبو فنجد اف عمؿ زاوية الرجؿ الاماميػو عمػي مكعػب البػدء تكػوف 
درجة تقريبا في وضع اسػتعد ممػا يػؤدي الػي وجػود عػبء ميكػانيكي مرتفػع عمػي المجموعػات 
العضميو الاماميو فضلا عف الاستطالة العاليػو ) الانقبػاض العضػمي بالتطويػؿ ( الامػر الػذي 

العظمي في العمػؿ بشػكؿ افضػؿ مػف بػاقي عضػلات الفخػذ فػي   GMشراؾ العضمو يتطمب ا
درجػو و بالتػالي فػاف العمػؿ  462الػي  432حيف اف زاوية مفصػؿ الركبػو لمرجػؿ الخمفيػة مػف 

 (9: 49في ىذه الزاويو لا يحتاج الي استثاره عضميو كبيره لمد  الطرؼ السفمي. )

و  Coh, Milan et al  3227وأخػروف مػيلاف كػوويتفػؽ ذلػؾ مػع مػا اشػار اليػو 
تعتبر مف العضػلات المسػاىمو  GMاف العضمو   Okkonen, K Häkkinen 3246اوكونيف 

ضػػػمو ذات بشػػػكؿ رئيسػػػي فػػػي حركػػػة البػػػدء و الانطػػػلاؽ لمتسػػػابقي العػػػدو بالاضػػػافو الػػػي الع
فمع بداية حركػة المتسػابؽ تبػدأ حركػة  RFو العضمو المستقيمو الفخذيو  BFالرأسيف الفخذيو 

https://scholar.google.com/citations?user=DccMVTAAAAAJ&hl=en&oi=sra
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( و التي تكوف في وضع استطالو مسبقة خػلاؿ  GM -GL -VLالاستثاره في العضلات ) 
وضع استعد ) الانقباض العضمي بالتطويؿ ( و مع انطلاؽ اشارة البدء يبدأ المتسابؽ بالدفع 

لاؽ معتمػػدا فػػي ذلػػؾ عمػػي عمميػػة الاسػػتثارة المسػػبقو و الاطالػػو الموجػػوده فػػي الػػثلاث و الانطػػ
( حيث تبدأ تمؾ المجموعات العضميو بإنتاج اقصػي  GM -GL -VLعضلات الاساسيو ) 

مقدار مف القوة خلاؿ مرحمة الانطلاؽ مف مكعب البدء و كمما زادت سرعة الاشػاره العصػبية 
ممػا زادت فاعميػة الجيػاز العضػمي بإنتػاج اعمػي قػدرمف القػدره مف الجيػاز العصػبي المركػزي ك

 العضميو و بالتالي الوصوؿ الي اعمي مقدار مف السرعة الافقيو . 

أف البػػدء والتسػػارع ىمػػا حػػركتيف تتطمػػب عضػػلات عاليػػة التنشػػيط مػػع  بالاضػػافو الػػي
ة فػى لمػا ليػـ مػف أىميػة كبيػر  GMو عضػمة   VLتحقيؽ التوافػؽ فػى العمػؿ وخاصػة عضػمة 

 ( 33:  47)  (68- 39: 7مرحمة الإنطلاؽ والدفع )

 Janowski, Michal, et al 3247ويؤكػد ذلػؾ جانوفسػكي ، ميشػاؿ ، ونخػروف  
تمعػػب دورا كبيػػرا فػػي زيػػادة سػػرعة الانطػػلاؽ حيػػث تبػػدأ اسػػتثارتيا مػػع بدايػػة   GMأف عضػػمة

مرحمة دفع المكعب الامامي و الخمفي و تنتيي بترؾ قدـ المتسابؽ لمكعب البدء و مما سبؽ 
و  GLالعضػػميو الثلاثػػو )  يمكػػف اسػػتنتاج اف تػػزامف و تتػػابع الاسػػتثاره العضػػميو لممجموعػػات

RF  وGM  في الوصوؿ الي اعمي سرعو لمركز ثقػؿ الجسػـ لحظػة تػرؾ ( يؤثر بشكؿ فعاؿ
و الػػذي يعتبػػر مػػف  triple extensionمكعػػب البػػدء و ىػػو مػػا يطمػػؽ عميػػو المػػد الثلاثػػي  

 (3: 43المؤشرات التميزيو لمحكـ عمي كفاءة المتسابقيف خلاؿ ىذه المرحمة. )

نشػػاطيا  فتشػػير الدراسػػات اف ىػػذه العضػػلات تظيػػر BFو RFامػػا بالنسػػبو لمعضػػمو 
بفاعميػػو  فػػي الثمػػث الاخيػػر فػػي مرحمػػة البػػػدء حيػػث اف تمػػؾ العضػػلات تمعػػب دورا ىامػػا فػػػي 

  الوصوؿ الي المد القوي و السريع لمفصؿ الركبو.

 9% و  8لمػرجميف بمػ  معػدؿ اسػتثارتيا  BFو يتضح مف نفس الجدوؿ اف العضػمو 
 Coh, Milan et  3227وأخروفميلاف كو % عمي الترتيب و يتفؽ ذلؾ مع نتائج دراسة 

al   التي تشير اف اشارة العضموBF   لمرجؿ الخمفية اعمي مف الرجؿ الاماميو حيث تبدأ مع
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لمرجؿ الاماميو فيظير اعمػي معػدؿ ليػا نشػاط ليػا   BFبداية مرحمة الدفع لممكعب اما عضمة
 (39: 7خلاؿ الثمث الثاني لمرحمة الدفع و يستمر حتي ترؾ المكعب )

 والثانية.  مة لمخطوة الأولىنسبة المساه -2

خلاؿ الخطوة  GMR( اف نسبة مساىمة العضمو 6( شكؿ ) 3ويتضح مف جدوؿ ) 
% عمػػي الترتيػػب حيػػث تمعػػب ىػػذه العضػػمو دورا ىامػػا خػػلاؿ  43% و  47الاولػػي و الثانيػػة 

مرحمتي البػدء و الانطػلاؽ و تزايػد السػرعو الاولػي حيػث انيػا المسػؤولو عػف انتػاج قػدر عػالي 
مػػف القػػدره العضػػميو اللازمػػو لزيػػادة معػػدؿ تسػػارع الجسػػـ بالاضػػافو الػػي مسػػاىمتيا فػػي اتخػػاذ 

 ـ الوضع السميـ اثناء الخروج مف المكعب الجس

فبم ت نسبة مساىمتيا خلاؿ الخطوة الاولػي و  RFLو العضمو  RFR اما العضمو 
 % عمي الترتيب  9% و  42% و  44و   9الثانيو 

تظير نشاط مختمؼ عف باقي عضلات   RFو يعزو الباحثاف ذلؾ إلى أف العضمة 
را ىامػػػا فػػػي تثبيػػػت مفصػػػؿ الركبػػػة اثنػػػاء مرحمػػػة الفخػػػذ الاخػػػري حيػػػث تمعػػػب ىػػػذه العضػػػمة دو 

 . BFاليبوط و الاعداد لمدفع بالمساىمة مع العضمة 

% و  46فبم ػػػت نسػػػبة مسػػػاىمتيا خػػػلاؿ الخطػػػوة الاولػػػي  VLRو بالنسػػػبة لمعضػػػمو 
% والخطػوة  3فبم ت نسػبة مسػاىمتيا خػلاؿ الخطػوة الاولػي    VLL%  والعضمو  1الثانيو 
 %.   49الثانية 

 % و 41كانػػػػت نسػػػػػبة مسػػػػاىمتيا فػػػػػي الخطػػػػوة الاولػػػػػي  GLRسػػػػبة لمعضػػػػػمة و بالن

 3كانػػت نسػػبة مسػػاىمتيا فػػي الخطػػوة الاولػػي  GLL% وبالنسػػبو  لمعضػػمو  7الخطػػوة الثانيػػو 
   %  46الخطوة الثانيو  % و

الباحثػػػاف ذلػػػؾ إلػػػى أف العضػػػمة التوأميػػػة تعتبػػػر أحػػػد مفػػػاتيح الاداء لمبػػػدء و  يو يعػػػز 
سػػارع حيػػث تػػؤثر فاعميػػة و نشػػاط تمػػؾ العضػػمة عمػػي كفػػاءة المتسػػابؽ فػػي الانطػػلاؽ بدايػػة الت
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بػػاقي الخطػػوات خػػلاؿ مرحمػػة تزايػػد السػػرعة حيػػث اف ارتفػػاع نشػػاط تمػػؾ العضػػمة يسػػاعد عمػػي 
الانتقػاؿ مػف مرحمػػة الفرممػة إلػػي مرحمػة الػدفع فػػي اقػؿ زمػػف ممكػف ممػا يتطمػػب ارتفػاع معامػػؿ 

 وضع الدفع ( و بالتالي تقميؿ زمف الإرتكاز. مقاومة رس  القدـ ) تثبيت رس  القدـ في

تػػزامف عمػػؿ تمػػؾ أف  Morin et al 3241مػػوراف ونخػػروف  ويتفػػؽ مػػع ذلػػؾ دراسػػة
المجموعات العضػمية لحظػة لمػس قػدـ اللاعػب الارض يعمػؿ عمػي تثبيػت مفصػؿ الركبػة فػي 

الارض افضػػػؿ وضػػػع يسػػػمح لػػػو بالػػػدفع و الامتػػػداد بالاضػػػافة إلػػػي تقميػػػؿ تػػػأثير قػػػوي رد فعػػػؿ 
 ( 121: 43السمبية لحظة الاصطداـ بالارض  )

 ثانيا مناقشة نتائج ديناميكية النشاط العضمى 

( ديناميكية النشاط العضمى خلاؿ أداء مراحؿ البدء المنخفض والخطوة 1يتضح مف الشكؿ )
إتضػػح أف نسػػبة الاخػػتلاؼ فػػى نسػػب مسػػاىمة النشػػاط متػػر عػػدو  422الأولػػى والثانيػػة لعػػدو 

والعضػمة المسػتقيمة الفخذيػة الوحشػية   GMالعضػمة الألييػة (بػيف المراحػؿ الثلاثػة تمثمػت فػى 
VL   و العضمة التوأميةGLبم ت أعمى نسبة مساىمة فػى عضػلات الطػرؼ السػفمى  ( حيث

بم ت نسبة المساىمة فييا فى  GM Rموضع الدراسة العضمة الأليية العظمى لمرجؿ اليمنى 
%  حيػث أنيػا كانػت الرجػؿ الحػره بينمػا زادت فػى مرحمػة الخطػوة الأولػى إلػى  9مرحمة البدء 

% نتيجة لت ير وضعيا مف الوضع التمييدى إلى وضع الإرتكاز ثـ تناقصت فى مرحمة  47
العضػمة الأليػة % لرجوعيا الى حركة المرجحة التمييدية بينما أظيػرت  8الخطوة الثانية إلى 

% حيث كانت ىى رجؿ الإرتكػاز ثػـ  44نشاط عالى بنسبة  GM Lالعظمى لمرجؿ اليسرى 
%فػػى الخطػػوة  8%ثػػـ زادت إلػػى نسػػبة  1قػػؿ النشػػاط فػػى مرحمػػة الخطػػوة الأولػػى إلػػى نسػػبة 

 الثانية 

بم ػت نسػبة المسػاىمة فييػا فػى  VL Rأمػا العضػمة المسػتقيمة الفخذيػة الوحشػية اليمنػى  
% حيػػث أنيػػا كانػػت الرجػػؿ الحػػره بينمػػا زادت فػػى مرحمػػة الخطػػوة  3لبػػدء نشػػاط قميػػؿ مرحمػػة ا

% نتيجػػػػة لت يػػػر وضػػػػعيا مػػػف الوضػػػع التمييػػػػدى إلػػػى وضػػػػع الإرتكػػػاز ثػػػػـ  13الأولػػػى إلػػػى 
% لرجوعيػػا الػػى حركػػة المرجحػػة التمييديػػة بينمػػا  4تناقصػػت فػػى مرحمػػة الخطػػوة الثانيػػة إلػػى 
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%حيث   19نشاط عالى بنسبة   VL Lلوحشية اليسرى أظيرت العضمة المستقيمة الفخذية ا
%ثـ زادت إلى  6كانت ىى رجؿ الإرتكاز ثـ قؿ النشاط فى مرحمة الخطوة الأولى إلى نسبة 

 %فى الخطوة الثانية 19نسبة 

% بم ػت نسػبة المسػاىمة فييػا فػى مرحمػة البػدء  G L Mوأظيػرت العضػمة التوأميػة اليمنػى  
كانت الرجػؿ الحػرة بينمػا زادت فػى مرحمػة الخطػوة الأولػى إلػى % حيث أنيا  10نشاط قميؿ  

% نتيجة لت ير وضيا مف الوضع التمييدى إلى وضع الإرتكاز ثػـ تناقصػت فػى مرحمػة  15
% لرجوعيػػػا الػػػى حركػػػة المرجحػػػة التمييديػػػة بينمػػػا أظيػػػرت العضػػػمة   7الخطػػػوة الثانيػػػة إلػػػى 

كانػت ىػى رجػؿ الإرتكػاز ثػـ قػؿ  % حيػث 14نشػاط عػالى بنسػبة   G L Lالتوأميػة اليسػرى 
%فػػػى الخطػػػوة  13%ثػػػـ زادت إلػػػى نسػػػبة  6النشػػػاط فػػػى مرحمػػػة الخطػػػوة الأولػػػى إلػػػى نسػػػبة 

 الثانية.

سػػػواء  FRالعضػػػمة المسػػػتقيمة الفخذيػػػة ( أف نسػػػبة مسػػػاىمة 1بينمػػػا أظيػػػرت النتػػػائج  شػػػكؿ )
مراحػؿ الأداء مػف كانت متقاربة فػى جميػع  أو لمرجؿ الخمفية  لرجؿ الإرتكاز اليسرى الأمامية

 %أما بالنسبة لمعضمة 44%إلى  9البدء مرورا بالخطوة الأولى والثانية تراوحت النسب مف 
اليمنى واليسرى  فقد تشابيت جميع مراحؿ الأداء مف البػدء مػرورا   BFذات الرأسيف الفخذية 

 .  %44%إلى  3بالخطوة الأولى والثانية كانت النسب متقاربة حيث  تراوحت النسب مف 

ذلؾ إلى أف العضلات المسؤلة عػف ديناميكيػة الحركػة خػلاؿ مراحػؿ  الباحثاف يويعز 
بينما كانت العضػلات  VL ،GM ،GLالبدء والخطوتيف الأولى والثانية )التسارع( كانت ىى 

RF - BF  تخػاذ الوضػع الفنػى ىػي المسػؤلة عػف تثبيػت مفصػؿ الركبػة لمحػد مػف الأصػابة وا 
 الصحيح خلاؿ مراحؿ الأداء . 

أف Coh, Milan et al   3227وأخػروف مػيلاف كػووتتفؽ تمػؾ النتػائج مػع كػؿ مػف 
ىػػذه العضػػلات ميمػػة لمعػػداء لتنفيػػذ مرحمػػة الاتصػػاؿ مػػف الخطػػوة الأولػػى داخػػؿ أقصػػر وقػػت 

الساؽ مما يؤدي إلى انخفاض الكعب وبالتالي إطالة وقت الاتصاؿ  ممكف وخاصة عضلات
 (39: 7وتناقصو مما يزيد مف إندفاع اللاعب إلى الأماـ. )
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 -ستنتاجات :الإ
  المسػػػتقيمة الوحشػػػية الفخذيػػػة و العضػػػمة الألييػػػة والعضػػػمة التوأميػػػة اف عضػػػلات -4

VL  وGL  وGM  ىػػػي اكثػػػر العضػػػلات نشػػػاطا فػػػي مرحمػػػة البػػػدء و الانطػػػلاؽ
كما تمعب دورا حاسما في الوصوؿ لموضع الصحيح خلاؿ الانطلاؽ مف مكعػب 

 البدء.
وجػػػػػػػود اختلافػػػػػػػات بػػػػػػػيف نسػػػػػػػب مسػػػػػػػاىمة النشػػػػػػػاط العضػػػػػػػمي الكيربػػػػػػػي لمرجػػػػػػػؿ  -3

اليمنػػػػػػػي و اليسػػػػػػػري خػػػػػػػلاؿ مرحمػػػػػػػة الانطػػػػػػػلاؽ نظػػػػػػػرا لاخػػػػػػػتلاؼ زاويػػػػػػػا عمػػػػػػػؿ 
 البدء والتسارع  الطرؼ السفمي في وضع

أف العضػػػػػػػػػػلات المسػػػػػػػػػػؤلة عػػػػػػػػػػف ديناميكيػػػػػػػػػػة الحركػػػػػػػػػػة خػػػػػػػػػػلاؿ مراحػػػػػػػػػػؿ البػػػػػػػػػػدء  -6
المسػػػػػػػػتقيمة الوحشػػػػػػػػية  والخطػػػػػػػػوتيف الأولػػػػػػػػى والثانيػػػػػػػػة )التسػػػػػػػػارع( كانػػػػػػػػت ىػػػػػػػػى

 .(VL ،GM ،GLالفخذية و العضمة الأليية والعضمة التوأمية ) 
 المسػػػػػػػتقيمة الفخذيػػػػػػػة الأماميػػػػػػػة والعضػػػػػػػمة ذات الرأسػػػػػػػيف الفخذيػػػػػػػة العضػػػػػػػمةأف  -1

(RF-BF)  كػػػػػػػاف دورىمػػػػػػػا الأساسػػػػػػػى تثبيػػػػػػػت مفصػػػػػػػؿ الركبػػػػػػػو خػػػػػػػلاؿ الخطػػػػػػػوة
 الاولي و الثانيو بعد الانطلاؽ مف مكعب البدء.

دورا حاسػػػػػما فػػػػػي اتمػػػػػاـ الػػػػػدفع مػػػػػف بدايػػػػػة حركػػػػػة  GLالتوأميػػػػػة  تمعػػػػػب العضػػػػػمو -1
 الانطلاؽ مف مكعب البدايو و حتي ىبوط الخطوة الاولي و الثانيو 

 -التوصيات :
التدريبيػػة أثنػػاء وضػػع البػػرامج التدريبيػػة طبقػػا لنسػػب مسػػاىمة النشػػاط توجيػػو الاحمػػاؿ  -4

 الكيربى لمعضلات العاممة اثناء أداء مرحمة البدء والتسارع للاعبى العدو.
تصػػػميـ تػػػدريبات نوعيػػػة فػػػي ضػػػوء نتػػػائج تحميػػػؿ النشػػػاط الكيربػػػى لمعضػػػلات لزيػػػادة  -3

 فاعمية العضلات العاممة عمى الأداء. 
راسػػػػػات حػػػػػوؿ تػػػػػدريبات العػػػػػدو ضػػػػػد مقاومػػػػػو لمتركيػػػػػز عمػػػػػي اجػػػػػراء المزيػػػػػد مػػػػػف الد -6

 المجموعات العضميو الاساسية المشاركة في البدء و الانطلاؽ و بداية التسارع.
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إجػػراء مزيػػد مػػف الدراسػػات عمػػى عضػػلات الطػػرؼ العمػػوى والجػػذع ودورىمػػا فػػى أداء  -1
 مراحؿ أدء البدء والتسارع.
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 مستخمص

ديناميكية النشاط العضمى لمطرف السفمي خلال مرحمة البدء المنخفض والخطوتين الأولى 
 متر عدو 011والثانية لمتسابقى 

التعػرؼ عمػى ديناميكيػة النشػاط و  تيدؼ الدراسػة الػي تحديػد نسػبة مسػاىمة العضػلات
العضمى لمطرؼ السفمي خلاؿ مرحمػة البػدء المػنخفض والخطػوتيف الأولػى والثانيػة لمتسػابقى 

عينػة استخدـ الباحثاف المنيج الوصفي وتـ تطبيػؽ الدراسػة الاساسػية عمػى  ,متر عدو 422
المسػتوى العػالى والمسػجميف بالإتحػاد المصػرى لألعػاب القػوى مف ( لاعبيف 1عمدية قواميا )

ستخراج البيانات لتسجيؿ النشاط الكيربى لمعضػلات لمرحمػة  وتـ اجراء القياسات وتحميمييا وا 
المستقيمة  اف عضلاتالبدء المنخفض والخطوتيف الأولى والثانية ، وكانت أىـ النتائج ىي 

ىػػػػػي اكثػػػػػر  GMو  GLو  VL  الوحشػػػػػية الفخذيػػػػػة و العضػػػػػمة الألييػػػػػة والعضػػػػػمة التوأميػػػػػة
العضلات نشاطا فػي مرحمػة البػدء و الانطػلاؽ كمػا تمعػب دورا حاسػما فػي الوصػوؿ لموضػع 

وجػود اختلافػػات بػيف نسػػب كمػا أظيػػرت النتػائج  الصػحيح خػلاؿ الانطػػلاؽ مػف مكعػب البػػدء
لمرجػػؿ اليمنػػي و اليسػػري خػػلاؿ مرحمػػة الانطػػلاؽ نظػػرا  لمعضػػلاتالكيربػػى مسػػاىمة النشػػاط 

أف العضػلات المسػؤلة عػػف و لاخػتلاؼ زاويػا عمػػؿ الطػرؼ السػفمي فػػي وضػع البػدء والتسػػارع 
، VLديناميكية الحركة خلاؿ مراحؿ البدء والخطػوتيف الأولػى والثانيػة )التسػارع( كانػت ىػى  

GM ،GL ة الفخذيػػػػة الأماميػػػػة والعضػػػػمة ذات عضػػػػمتى المسػػػػتقيم كمػػػػا أظيػػػػرت النتػػػػائج أف
تثبيت مفصؿ الركبو خلاؿ الخطوة الاولي  كاف دورىما الأساسى RF -BF الرأسيف الفخذية

دورا  GL ة التوأميػػة الوحشػػيةالعضػػم كمػػا أظيػػرتو الثانيػػو بعػػد الانطػػلاؽ مػػف مكعػػب البػػدء 
بػوط الخطػوة نطػلاؽ مػف مكعػب البدايػو و حتػي ىحاسما فػي اتمػاـ الػدفع مػف بدايػة حركػة الإ

  .الاولي و الثانيو

 متر عدو 422،  البدء، النشاط العضمى الديناميكية ، الكممات المفتاحية :
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Abstract 

 

Dynamics of lower limb muscle activity during the block starting 

phase and the first and second steps of the 100m sprinters 

 

The study aims to determine the percentage of muscle 

contribution and to identify the dynamics of muscle activity of the 

lower extremity during the block start stage and the first and second 

steps of the 100-meter sprinters. The researchers used the descriptive 

approach, and the basic study was applied to a deliberate sample of 

(4) high-level players registered with the Egyptian Athletics 

Federation, Measurements were made, analyzed, and data were 

extracted to record the electrical activity of the muscles for the low 

start phase and the first and second steps, The most important results 

were that the rectus lateral femoral muscles, the gluteus maximus, the 

VL, GL and GM muscles are the most active muscles in the starting 

and starting phase and also play a crucial role in reaching the correct 

position during the starting from the block starting. The results also 

showed that there are differences between the ratios of the 

contribution of the electrical activity of the muscles of the right and 

left leg during the starting phase due to the different angles of action 

of the lower limb in the starting position and acceleration and that the 

muscles responsible for the dynamics of movement during the starting 

phases and the first and second steps (acceleration) were VL, GM, GL 

The results also showed that the anterior rectus femoris and the biceps 

femoris RF-BF had their primary role in stabilizing the knee joint 

during the first and second steps after starting from the block starting. 

Until the landing of the first and second step. 

 

Keywords: dynamics, muscle activity, starting, 100 meters sprint 

 
 

 


