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 يهخــص انبحــث
المدى الزاوي لمكاحل وقوس القدم والشغل المنجز ىدف البحث الى التعرف عمى 

قفز( كذلك التعرف عمى  - ركض متوسط –في بعض فعاليات ألعاب القوى )ركض سريع 
العلاقة الارتباطية بين ىذه المتغيرات ودرجة الاصابو لوتر اكيمس، وشممت عينة البحث 

الالالم في وتر  مجموعة من الرياضيين المتطوعين لمعمل في البحث وممن يعانون من
الدراسة المسحية لملامة لطبيعة المشكمة المراد –اكيمس، وأستخدم الباحث المنيج الوصفي 

حميا.كذلك القياسات المحسوبة والقياسات الميكانيكية والوسائل الإحصائية، واستنتج 
الباحث أن إصابة وتر أكيمس من الممكن أن ترتبط بالمدى الزاوي الذي يعمل عمية مفصل 

لكاحل وما يسببو من ألم أذا كان في حدود زاوية كبيرة، وأن قوس القدم كمما كان قميلا ا
كان العبئ عمى العضلات المرتبطة بوتر أكيمس أقل مما يسبب ذلك نقصان فرصة الإصابة 
بيذا الوتر، واوصى الباحث استخدام المؤشرات الميكانيكية المشار ألييا في البحث لموقاية 

 انؼلاقت بين قىس انقذو والدذي انزاوي نهكاحم 
 وانشغم الدندز في بؼط فؼانياث انؼاب انقىي 

 بإصابت وتر أكيهش
 

 

 لحـاج ػبذ اننبي ػبذ انكاظىأ.و.د. حميـذ ا
 خايؼت بغذاد –كهيت انتربيت انرياظيت 
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صابة لوتر أكيمس، أجراء تدريبات قوة لمعضلات المرتبطة بالوتر كأجراء لزيادة من الإ
 . كفاءتو

Abstract 

 
The aim of research is to know the rang of angle of ankle, arch of foot 

and achievement occupy in some activities of track and field (Speed running – 

medium running – Jumping). Also aims to know the connect relation between 

various and degree of injury of Achilles tendon. The sample contain groups of 

athletes which work in research. These groups suffer from Achilles tendon. 

The researcher used descriptive program because it is suit to problem of 

research. 

The researcher concluded that Achilles tendon connect to rang of 

angle that ankle joint work and make pain when it exit in limit of big angle 

when the arch of foot is less, the fatigue is on connected muscles in Achilles 

tendon and make less that leads to reduce the injury of tendon . 

The researcher recommended to use mechanic points to prevent from 

injury of Achilles tendon . 
 

 

 انبــاب الأول
 انتؼريف بانبحث   -1
 الدقذيت وأهًيت انبحث 1-1

عررن التررأرير  ضررم الكريررر مررن التعقيرردات فضررلاً ىررو مررن اروتررار الررذي ي اكرريمسوتررر 
الفعال في توجيو الحركرة عنرد الانتقرال سرواء كران الانتقرال كحركرات المشري بأنواعرو وكرذلك 

وارلعراب، والتركيرب الردقي   تالرياضرياحركات الركض المختمفة وحركرات القفرز فري مختمرف 
وىرذه  ت غيرر مفيومرة وواضرحةليذا الوتر والعضلات المحيطة والعوامرل المرؤررة عمييرا لازالر

 تعود الرى نترائج البحروث والدراسرات التري اشرار الييرا الباحرث واستعرضريا فري ىرذا البحرث ،
فضرلا عررن ارتبرراط ىررذا الرروتر بطبيعرة القرردم وقرروس القرردم والمرردى التري تعمررل بررو ىررذه القرردم 

 ومقدار الشغل المنجز فييا أرناء أداء الحركات ارساسية كالركض والقفز.



 2111   1..... انؼذد  23المجهذ  ..... خايؼت بغذاد .....مجهت كهيت انتربيت انرياظيت 

 

 (77) 

فان عمل ىذا الروتر يررتبط بجوانرب تشرريحية وجوانرب ميكانيكيرة وينبغري عمرى  ليذا
تعررف عمرى ىرذه الجوانرب ومردى ارتباطيرا مرع بعضريا مرن اجرل تجنرب لمالباحرين والمدربين 

وذلرررك مرررن خرررلال التأكيرررد عمرررى الجوانرررب الميكانيكيرررة الصرررحيحة ، (1)الإصرررابة بيرررذا الررروتر 
)ونعني بيا عمى انيا الحالات الحركيرة الغيرر معترادة  ةوالتدريب عمييا وتجنب العوامل الشاذ

التري ترؤدي حتمرا إلرى الإصرابة ، وتكمرن  والتي تعتبر شاذه بالنسربة الرى انسريابية الحركرة (
أىميررة البحررث فرري إعطرراء فكرررة لمرياضرريين والمرردربين بأىميررة التعرررف عمررى ميكانيكيررة وتررر 

 .أكيمس وأليو عممو عند حدوث الإصابة
 انبحثيشكهت  1-2

أن دراسرة المشرراكل التري تررؤدي إلررى إصرابة وتررر اكريمس قررد تررم طرحيرا فرري دراسررات 
الطرب الرياضري بشرركل خراص ووفقرا لمررا يتعررض لرو ىررذا الروتر مرن  إجيرراد وحرالات حركيررة 

ودراسة العلاقرة برين  ةغير مناسبة، إلا انو نادرا ما تم ربط ىذه الإصابة بالجوانب الميكانيكي
والسمبية من اجل  ةا لمتعرف عمى أفضل العلاقات الارتباطية الايجابيىذه الجوانب مع بعضي

وضع الحمول المناسبة او تجنبيا والحد من الإصابة لوتر أكيمس وبناء برامج تدريبيرة عمرى 
 .(2)أساسيا لموقاية من ىذه الإصابة 

 لذا جراءت ىرذه الدراسرة لتبرين طبيعرة العلاقرات الارتباطيرة برين المتغيررات ارساسرية
التي يعتقرد أن ليرا ارتبراط مباشرر فري مجرال إصرابة وترر أكريمس وفري بعرض فعاليرات العراب 
القوى بشكل خاص  وكذلك فعاليات اخرى مشابو كون الدراسة شممت فعالتي الركض والقفرز 

 والتي غالبا مايستخدم في الكرير من الفعاليات الرياضية الاخرى. 

                                                   

( كنتجيام؛ الموجز التشريحي العممي ترجمرة )محمرد عبرد العزيرز العرزاوي ووسرن صرالم(ص )الموصرل، مؤسسرة دار الكترب 1)
 (.1987لمطباعة والنشر، 

الرياضية في مديرية الطب الرياضيص )بحث منشور، مجمة بحوث  للإصاباتسة تحميمية لمعلاج الجراحي ( فالم فرنسيس؛ درا2)
 (.1985، بغداد، ارولودراسات المؤتمر العممي الرياضي 
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 انبحث اهذف 1-3
 ا البحث لمتعرف عمى ما يميصييدف الباحث من خلال ىذ

التعرف عمرى المردى الرزاوي لمكاحرل وقروس القردم والشرغل المنجرز فري بعرض حركرات  .1
 قفز(–ركض متوسط  –العاب القوى )ركض سريع 

 . وتر أكيمسبالتعرف عمى العلاقة الارتباطية بين ىذه المتغيرات ودرجة الإصابة  .2
 ض انبحثفر 1-4

ائية بررين المرردى الررزاوي لمكاحررل وارتفرراع قرروس توجررد علاقررة ارتبرراط ذات دلالررة إحصرر .1
صابة وتر أكيمس.  القدم والشغل المنجز وا 

 مجالاث انبحث 1-5
عينو متطوعة من رياضيي المنتخب الوطني للألعاب القوى المجال البشريص  1-5-1

 . الذين يعانون من ارلم في وتر أكيمس
 . 15/8/2717ولغاية  1/7لمفترة من المجال الزمانيص  1-5-2
ممعب الساحة والميدان ومختبر البايوميكانيك  في كمية التربية المجال المكانيص  1-5-3

 . الرياضية/جامعة بغداد
 

 انثانــيانبــاب 
 ت انذراصاث اننظري -2
 مميزاث انىتر( –صفاته  -بايىييكانكيت )وتر اكيهش( )قىة انىتر 2-1

ويعد أقوى وتر في جسم الإنسان ،وقد ،  (1)يمتاز وتر أكيمس بمرونة قميمة وقوة عالية 
كغررم  937كغرم  للأحمرال الرابترة و687اربرت العممراء برأن قرروة ومقاومترو وترر اكريمس تقرردر 

                                                   
1-ARNDF. A.n :ENTSLEHUNG AND AUSWiRKUNGEN ASYMMETRiSCHER 

PELASTUNg DER Mens chicHER ACHiLLiESSEHUE UNTER BESONDERER 

PERUCKSiCLTigung ihrer MCRBHOLOgie KONN .SBORT And BUEN .pp 29-30 
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ىررذه القرروة ،  د. كمررا وجررد العديررد مررن البرراحرين أن قوتررو تتجرراوز حرردو  (1)للأحمررال المتحركررة
فري   (2)البراحرين ( يبين درجات الحمل لوتر أكيمس تم حسابيا من قبل عدد من1والجدول )

 بعض الرياضات.
 (1الجدول )

 درجة الحمل المعبة
 نت5887 -نت 3777 الركض /طويل/ متوسط

 نت8837-نت7777 الركض السريع
 نت14715-نت14777 الورب الطويل
 نت11877-نت11777 القفز العالي

عادة يمكن لمرياضي تحمرل ىكرذا قروة بردون حردوث تمرز  أو إصرابة ويعرود السربب فري 
ذلك إلى القدرة المطاطية لموتر والتري تمكنرو مرن خرزن طاقرة مطاطيرة وبكميرات كبيررة نسربيا 

وىررذا مررايميز ىررذا الرروتر عنررد أداء مختمررف حركررات الررركض  (3)واطررلا قيررا مرررة أخرررى بسرررعة
 والقفز .

أن دور وتررر أكرريمس ىررو السررماح لحرردوث رنرري فرري أخمررص القرردم عنررد مفصررل الكاحررل 
وخلال ىذا المدى الزاوي يكرون العمرل  (4)درجة57-37ي يتراوح من وغالبا مايكون ىذا الرن

العضررمي وانتقررال القرروة بررين العضررلات وفقررا ليررذه الحركررة الترري يؤدييررا مفصررل الكاحررل وىررذا 
غالبا مايسبب مجال لانتقال غير متساوي في ديناميكية الحركة وانسابتيا وىرذا مرايؤرر فري 

 .توليد مشاكل وتر اكيمس 
 
 

                                                   
(1) CApiELLO W : Prevention and TRIatment of overuse  Tendo  MED 1989 . pup 371 :  -  

HESS .G 

(2) ARNDF. A.n. op.cit. p. 38 

(3) ARNDF. A.n. op.cit. p. 38. 

(4) ARNDF. A.n; op.cit, p.31. 
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 ثانــثانانبــاب 
 ينهديت انبحث وإخراءته الديذانيت -3
  ينهديت انبحث 3-1

 . (الدراسة المسحية)الوصفي استخدم الباحث المنيج 
 ػينت انبحث 3-2

رياضيين من رياضي المنتخب الوطني بالعاب  9بمغ  نمن الرياضيي دتم اختيار عد
ن يشرعرون برألم فري وبالطريقة العمدية، المتطوعين لمعمرل ومرن الرذي 2717القوى لمموسم 

 وتر أكيمس وفي مختمف فعاليات العاب القوى.
ورطرواليم  2¸51سرنة وبرانحراف معيراري    23¸8بمرغ الوسرط الحسرابي رعمرارىم 

 . 4¸ 87وبانحراف معياري   69¸5، وروزانيم   7¸78م وبانحراف معياري   1771
 (1الجدول )

 يوضم مميزات العينة
 راف المعياريالانح الوسط الحسابي المتغير
 2751 2378 العمر
 7778 1771 الطول
 4787 6975 الوزن

 

 ووصائم جمغ الدؼهىياث أدواث 3-3
 الأدواث  3-3-1

 . جنيوميتر لقياس الزاوية 
 ( 577كامرة تصوير سريعة)ص را 
 (شبرمجيات لمتحميل الحركي )الدار ف 

 وصائم جمغ الدؼىياث 3-3-2
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  المعمومات الدولية المصادر العربية وارجنبية وشبكة 
  المقابلات العممية والشخصية 
 القياسات والاختبارات 

  الملاحظات الفنية 

 
 انقياصاث الدضتخذيت )المحضىبت ( 3-4
 انقياصاث الديكانيكيت . 3-4-1
 قياس الدذي انزاوي لدفصم انكاحم. 3-4-1-1

احررد  تررم قيرراس المرردى الررزاوي لممفصررل الكاحررل مررن خررلال جيرراز الجينررومتر إذ تررربط
إطرافررو عمررى السررا  والطرررف ارخررر عمررى القرردم . بحيررث يكررون محررور دوران الطرررفين عمررى 
مفصل الكاحل ومرن وضرع الوقروف ورفرع الرجرل قمريلا إلرى ارعمرى يقروم اللاعرب برالرني مرن 

 المفصل بأقصى مدى لو وتسجيل المدى بالدرجة .
 

 انقذوارتفاع قىس  3-4-1-2
مررن خررلال وضررع القرردم عمررى سررطم مسررتوي تررم قيرراس ارتفرراع مركررز قرروس القرردم 

ترم اسرتخدامو  ثواستخدام جياز )فيرنو( الذي يستخدم لقياس سمك وتجراويف المعرادن، حير
 لقياس ارتفاع قوس القدم لدى أفراد العينة ويقاس بالسنتيمتر.

 
 الدندزقياس انشغم  3-4-1-3

ترررك اررض يقررف اللاعررب مسررتقيما ويطمررب منررو الرردفع بالقرردمين إلررى اعمرري نقطررة دون 
المنجررز مررن خررلال  ويقرراس ارتفرراع نقطررة الكعررب عررن اررض بالسررنتيمتر ويسررتخرج الشررغل

 القانون التالي ص
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 (1)ج  ×ك  ×الشغل = ارتفاع الكعب 
 التعجيل الارضي ×ارتفاعو  ×الشغل العامودي   = كتمة الجسم 

 كتمة الجسم / ىي كتمة جسم الرياضي
كز رقل الجسم في وضع الوقوف وبين الرفع في ارتفاعو / ىو  فر  الارتفاع بين مر 

 حالة المد برفع الكعب .
 978التعجيل الارضي 

 قياس درخت الألم في انىتر 3-4-4
تم إعطاء رلارة مستويات لقياس درجة ارلم في وتر أكيمس لعينة البحث وكان ىرذا 

 ما يمي رياضي والعلاج الطبيعي وكفي الطب ال *بالاتفا  مع السادة ذوي الاختصاص 
 درجة واحدة   إذا كان حدة ارلم بسيط. وفقا لما يشعر بو المصاب من ألم.

 درجة         إذا كان حدة ارلم متوسط   =     =   =    =    =    = 3
 درجة         إذا كان حدة ارلم كبير      =    =    =    =   =    = 5

 
 اخراءث الاختباراث 3-5

 15/8/2717لغايررة  1/7/2717إلررى عينررة البحررث بترراري   تررم إجررراء الاختبررارات
ووفقا لتواجد أفراد عينة البحث آذ كان بعض إفراد العينة في محافظرات أخررى بالإضرافة إلرى 

 بغداد كون المنتخب الوطني يمرل جميع لاعبي العرا .
ومن اللاعبين المذين تطوعوا في مجال العمل البحري ومما كان لدييم ارلم في وترر 
اكريمس وترم حضرور كافرة أفرراد العينرة وبردون أي تمكروا أوتغيرب ولرم يرتم اسرتبعاد وترم إجرراء 

                                                   

 الخبراء ىمص (*)
 أ.د محمد رضا ابراىيم/ تدريب ساحة/ كمية التربية الرياضية/جامعة بغداد. -
 .155، ص(2717ص )بغداد، ب ط، 2البيوميكانيك في التدريب الرياضي والاداء الحركي. طصريم عبد الكريم؛ تطبيقات أ.د  -
 د سمير خميل الجنابي/خبير اصابات مفاصل وكسور. -



 2111   1..... انؼذد  23المجهذ  ..... خايؼت بغذاد .....مجهت كهيت انتربيت انرياظيت 

 

 (76) 

جميرع القياسرات والاختبررارات عمرى إفررراد العينرة بشركل عممرري ودقير  وضررمن المردة المررذكورة 
 أعلاه وحسب ماذكرمن تفاصيل في الاختبارات والقياسات ومن شرح ليا.

 
 انىصائم الإحصائيت 3-6

كونرررو أفضرررل وسررريمة  )الارتبررراط الرتبررري( قرررانون الارتبررراط لسررربيرمان ترررم اسرررتخدام
 لاستخراج النتائج الإحصائية .

 انرابــغانبــاب 
 ػرض اننتائح ويناقشتها: -4
 ػرض نتائح الارتباغ بين الدتغيراث الديكانيكيت ودرخت الإصابت . 4-1

 (2جدول )
 جة الارتباط يوضم قيم الاوساط الحسابية والانحارفات المعيارية ودر 

 ع   س المتغيرات
 الارتباط درجة ارلم

 الدلالة
 *جدوليو محسوبة ع   س

 8725 31767 )درجة( المدى الزاوي
3744 1766 

77778 
77666 

 دالة
 دالة 77887- 7737 2787 )سم( قوس القدم
 دالة 77847 14769 58785 )جول( الشغل المنجز

 (7ودرجة حرية ) 7،75توى دلالة القيمة الجدولية تحت مس* 
ظيرت قيمة الارتباط بين كل من المدى الزاوي وارتفراع قروس القردم بالشرغل المنجرز 

وىرري جميعيرررا اكبررر مرررن ( 7.847،  7.887-،  7.778)ودرجررة الإصرررابة عمررى التررروالي 
 . 7775(تحت مستوى دلالة 77666) القيمة الجدولية السالبة

تبرراط دال مررع درجررة الإصررابة ، وان ىررذا المرردى لررو يلاحررظ أن المرردى الررزاوي كرران ار 
علاقة بانقباض وانبساط العضمة المرتبطة بوتر أكيمس خصوصا في العاب القوى وما يراف  
من حركات من رني سريع ومد إرناء حركات الارتكاز والدفع سواء في الرركض أو القفرز ومرا 
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أن مركز الوتر عادة مرايكون فري يترتب عمى ىذه الحركات من تراكم جيد عمى ىذا الوتر إذ 
إن تحدث حركات أفعال وردود أفعرال عمرى العضرلات  ىوىذا يؤدي وال (1)وسط مركز المفصل

 ىالعاممة عمى ىذا المفصل وينتج عنو عدم توازن في القوى بشركل متعاقرب .وىرذا يرجرع الر
ىرري علاقررة ىررذه العضررلات بمررد المفصررل كررذلك عضررلات مررد الركبررة بحرردودىا القصررويو كمررا 

 . ءالاقتراب والقفز والارتقا تالحال في الركض السريع والتعجيل ومحاولا
إما علاقة الارتباط السالبة ) العكسية( بين ارتفاع قوس القردم ودرجرة الإصرابة فران 
ىذه العلاقة تدل انو كمما كان ارتفراع قروس القردم اكبرر زادت احتمرالات درجرة الإصرابة إذ أن 

دم لو علاقة مباشررة بحركرات الرركض التري تؤدييرا قردم اللاعرب ارتفاع أو انخفاض قوس الق
(2). 

إذ يكون الركض السريع عادة عمرى أمشراط القردم والرركض ارقرل سررعة عمرى براطن 
القردم وكرلا الحرالتين يشركلان عبرئ عمرى  وترر أكريمس فري مرا أذا كران الجيرد غيرر اعتيررادي 

سرراب  إلررى أخررذ خطرروات طويمررة أو أرنرراء ارداء وبشرركل متكرر،فرري بعررض ارحيرران يمجررأ المت
يحرردث فرري نيايررة السرربا  فرري الاركرراض  يقصرريرة بتررردد عررالي لتلافرري موقررف معررين كالررذ

يحدث من حالات ترردد فري حرالات الارتقراء عنرد  يالقصيرة لتعزيز مركز رقل اللاعب أو كالذ
 لمرروتر والقفررز ومررن الناحيررة النظريررة فررأن تسررميط حمررل بشرركل متكرررر مررع درجررة ترروتر عاليرر

بسبب كبر ارتفاع قوس القدم يحدث إجياد عمى ارنسجة المحيطرة برالوتر وان تكررار التروتر 
عمى الوتر يؤدي إلى حدوث إصابة أو ربما قطع في ذلك الوتر لرذا فران العلاقرة ظيررت دالرة 

 سمبية بين درجة الإصابة وارتفاع قوس القدم .
ذه العلاقررة الدالررة بينيمررا أمررا العلاقررة بررين الشررغل المنجررز ودرجررة الإصررابة ، فرران ىرر

تفسررر أن سرربب الإصررابة قررد يكررون عامررل خررارجي )كالجاذبيررة والاحتكرراك( أو عامررل داخمرري 

                                                   

 .271ريم؛ مصدر سب  ذكره،. ص( صريم عبد الك1)
 .271، صمصدر سب  ذكره( صريم عبد الكريم؛ 2)
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)درجررة قرروة العضررلات وارربطررة ( أو كلاىمررا بررنفس الوقررت وان سرروء التررأرير المتبررادل بررين 
ىررذين العرراممين قررد يسرربب فرري ظيررور الررم أو تررورم فرري الرروتر ويحرردث إجيرراد فرري ارنسررجة 

حيطة برالوتر إذ أن ذلرك بسربب فري ضرعف وصرول الردم بشركل منرتظم لمروتر ويرافر  ذلرك الم
 .  (1)نقصان في فعالية الايض ونقل اروكسجين

 
 ػرض نتائح الارتباغ بين الدتغيراث انبايىييكانيكت يغ بؼعها  4-2

 (3جدول )
 يوضم قيم الارتباط بين متغيرات البحث 

 الدالة الإحصائية
 الشغل المنجز قوس القدم الزاوي المدى المتغيرات

 77871 77673 / المدى الزاوي
 77751 / / قوس القدم
 / / / الشغل المنجز

 (7ودرجة حرية ) 7775القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة * 
ظيرررررت قيمررررة الارتبرررراط بررررين المرررردى الررررزاوي لمقرررردم وارتفرررراع قرررروس القرررردم بقيمررررة 

 (وىي اقل من القيمة الجدولية .77673)
( وىري اكبرر مرن القيمرة الجدوليرة ، 77871وبين المدى الزاوي وقيمة الشغل المنجز كانت )

بينمرا كانرت قيمرة الارتبراط برين قروس القردم والشرغل ذا يعنري وجرود ارتبراط عرال بينيمرا ، وى
( وىرري أيضررا اكبرر مررن القيمررة الجدوليررة ، ممرا دل ذلررك عمررى وجررود 77751المنجرز بقيمررة )

 ا  .علاقة ارتباط بينيم

                                                   

(1) Susanne Kroscle; Theraputic concept and relapse prophy lakis for Achilles tendon 

problems in athletic: IAAF, Vol. 24, 2009, p.p. 21-22.  
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أن ظيور العلاقة بين المدى الزاوي والشغل المنجز ترجع إلرى قردرة الروتر المسرؤول  
مكانيرة نقرل القروة  عن حركة كامل القدم عمى خزن الطاقة المطاطية المرتبطرة بيرذا المردى وا 
نترراج الشررغل عنررد أداء عمميررة الانقبرراض والانبسرراط المرتبطررة  وفقررا لمعمررل اللرري لممفصررل وا 

سافة عمودية وىذه من ارمور التي يجب أن تؤخذ بنظر الاعتبرار والتري مرن برفع الجسم بم
الممكرن أن تغطري المشرراكل ارساسرية الترري ترؤرر عمررى وترر أكرريمس واليرو عمررل عنرد حرردوث 

 إصابة وكيفية الوقاية من ىذه الإصابة .
آمرا فيمررا يخرص العلاقررة برين ارتفرراع قروس القرردم والشرغل المنجررز والتري كانررت دالررة 

ئيا فأن ىذه العلاقة تشير إلى انرو كممرا ارتفرع قروس القردم كممرا كران ىنراك عبرئ عمرى إحصا
وتررر أكمرريس فيمررا يخررص انجرراز الشررغل الممقررى عميررو وخصوصررا عنررد ارحمررال الرابتررة وان 
ارتفاع قروس القردم سيسرمم بحردوث رنري فري ارخمرص وتقمرص عضرمي رابرت عمرى مفصرل 

ميكانيكية مرافقة لما تقدم تؤرر عمى وترر أكريمس  الكاحل بالإضافة إلى ذلك فأن ىناك أعباء
 .ومن ىذه ارعباء عدم توازن القوى العاممة عمى وتر أكيمس بسبب ارتفاع قوس القدم 

 الخايــشانبــاب 
 الاصتنتاخاث وانتىصياث -5
 الاصتنتاخاث 5-1

أن إصابة وتر اكيمس من الممكن أن ترتبط بالمدى الرزاوي الرذي يعمرل عميرو مفصرل  .1
 كاحل وما يسببو من الم عندما يكون بزاوية  كبيرة .ال
أن قوس القدم كمما كان قميلا كران العرب عمرى العضرلات المرتبطرة بروتر أكريمس اقرل  .2

 مما يسبب ذلك نقصان فرصة الإصابة ليذا الوتر .

أن مقادير الشغل المنجرز أرنراء عمرل وترر أكريمس عنرد الرفرع مرن الربرات آو الحركرة  .3
عمررى إمكانيررة ىررذا الرروتر فرري مقاومررة ارعبرراء الممقرراة عميررو عنررد تردل دلالررة واضررحة 

 الربات وعند أداء الحركة .
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ىنرراك ارتبرراط بررين الشررغل المنجررز والمرردى الررزاوي لمكاحررل وىررذا الارتبرراط يعررزز مررن  .4
أمكانيرة الترأرير المتبررادل برين ىرذين المتغيرررين ويعكرس كفراءة الرروتر عنرد أداء جيررد 

 بدني .

ارتفراع قروس قة عكسية مرع درجرة الإصرابة أي انرو كممرا كران أن قوس القدم لو علا .5
 . القدم كبير سبب ذلك في نسبة احتمال إصابة وتر اكيمس

 انتىصياث 5-2
اسرتخدام الموشررات الميكانيكيرة المشرار ألييرا فرري البحرث لموقايرة مرن الإصرابة لرروتر  .1

 أكيمس .
 كفاءتو .أجراء تدريبات قوة لمعضلات المرتبطة بالوتر كأجراء لزيادة  .2
 أجراء بحث تجريبي لإمكانية علاج وتأىيل وتر أكيمس في ارلعاب ارخرى . .3
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