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  : ملخص البحث 

 والمستوى الأداء الفني لمرحلة التخلص فيجذع  ثبات التدریبات تأثیر على التعرفیھدف البحث إلى 

 تجریبیة باستخدام القیاس واحدة مجموعةالرقمي لمتسابقي دفع الجلة ، وتم استخدام المنھج التجریبي على 

متسابقین في مسابقة دفع الجلة والمسجلین في منطقة الدقھلیة ) ٦(، على عینھ عمدیھ قوامھا ) البعدي-القبلي(

یث تم تطبیق تدریبات ثبات الجذع على المجموعة التجریبیة من خلال برنامج تدریبي خاص لألعاب القوى، ح

وحدات تدریبیة كل أسبوع، وبعد ) ٤(أسابیع بواقع ) ١٠(بالمسابقة وأثناء جزء الإعداد الخاص وذلك لمدة 

 تدریبات تأثیرتعرف على الإنتھاء من تطبیق التدریبات تم إجراء القیاسات البعدیة ثم إجراء التحلیل الحركي لل

وكانت أھم الإستنتاجات .  الرقمي لمتسابقي دفع الجلةوالمستوى الأداء الفني لمرحلة التخلص فيثبات الجذع 

 ثبات الجذع ساھمت في تحسین بعض المتغیرات البدنیة والبیوكینماتیكیة والمستوى تدریباتأن إستخدام 

 البرامج التدریبیة ضمن الجذع ثبات تدریبات استخدامصیات وكانت أھم التو. الرقمي لمتسابقي دفع الجلة

 بما المتسابق في التحكم بحركة الأطراف بقدرة الارتقاء لى نتائج إیجابیة عمنلمتسابقي دفع الجلة لما لھا 

  .للمتسابقین الرقمي والمستوى تحسن الأداء لىینعكس ع
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   : المقدمة ومشكلة البحث

قدة للغایة، ویجب تأدیتھا دفع الجلة ھي حركة مع

ویتم تحدید . بسرعة عالیة في مسافة محدودة جدا

التكنیك الفردي المستخدم لكل متسابق وفقا لقدراتھ 

مع محاولة متسابق . الأنثروبومتریة والبدنیة والمھاریة

دفع الجلة الاقتراب من الأداء المثالي وذلك بتحسین 

ویة التخلص بعض المؤشرات البیوكینماتیكیة، وتمثل زا

وسرعة التخلص وارتفاع نقطة التخلص أھمیة لتحقیق 

  . أقصى مسافة ممكنھ

أن ) م٢٠١٨(ویشیر فراس محمد، محمد أحمد 

الوصول للمستویات العلیا في ألعاب القوى تتطلب إتباع 

الأسس العلمیة في التخطیط والتدریب وجمیع جوانب 

لال إعداد المتسابق ویعتبر تقویم الأداء الفني من خ

التحلیل الحركي من أھم العوامل المساعدة للتعرف على 

التفاصیل الدقیقة لمراحل الأداء من خلال قیم المتغیرات 

المیكانیكیة المؤثرة في الأداء للوقوف على نقاط 

الضعف والقوه في أداء المتسابقین بصوره فردیة مما 

یعطى رؤیة صحیحھ وواضحة للمدربین لبناء برامجھم 

 وفقا لقدرات المتسابقین ومتطلبات الأداء التدریبیة

  )١٢٨:٦.(الفني لتحقیق أفضل إنجاز

أن مستوى ) م٢٠٠٣(ویرى بسطویسى أحمد 

أداء متسابق دفع الجلة من الناحیة البدنیة یتوقف على 

ما اكتسبھ من قوة عضلیة وسرعة حركة والتمكن في 

القدرة الانفجاریة للمتسابقین وانطلاق الأداء بأقصى 

ة ممكنة لحظة الدفع حیث یتوقف مستوى سرع

المتسابق على سرعة إنطلاق الأداء، حیث تتحدد مسافة 

الدفع أو الرمي بتلك السرعة، فالسرعة ولیدة القوة ولا 

توجد سرعة بدون قوة وبذلك تعمل القوة على تزاید 

. سرعة الأداء منذ بدایة الحركة وحتى الإنطلاق

)٤١٣:١(  

أن الأداء في دفع  )م١٩٩٩(عویس الجبالي  ویذكر

الجلة یعتمد بصفة أساسیة على مقدار قوة المتسابق نظرا 

لقصر السرعة خلافا لباقي سباقات الرمي مع ضرورة 

تولید دفعات قویة في مدة زمنیة قصیرة وبخاصة لحظة 

التخلص من الأداة، ویعتمد تكنیك دفع الجلة على إطالة 

سار السرعة مسار سرعة الجلة بالصورة المثلى وجعل م

  )٤٢١:٥(خالیا من التموج بقدر الإمكان 

ویشیر بوب آدمز، فریدریك دیبیسي، جاك رانسوني 

Adams, B., Depiesse, F., & Ransone, J 

أن المیكانیكیة الحیویة لوضعیة الجسم تلعب ) م٢٠١١(

فوضعیة الجسم یجب . دور ذا تأثیر مھم في ثبات الجذع

 والحیویة لتحدید أي أن یتم تقییمھا من حیث الثبات

وحیث أن . انحراف أو عدم اتزان جوھري في العضلات

الجسم ھو نظام من سلسلة من الحركات، فأي اختلالات 

في العضلات تؤثر على حد سواء من وضعیة ودینامیكیة 

  )١١٥:٩(الحركة 

وتوضح دراسة میشالینا بایكویتشز، باربرا سیسو، 

 MICHALINAأندریھ فیت 

BŁAŻKIEWICZ*, BARBARA ŁYSOŃ, 

ANDRZEJ WIT) أنھ غالباً ما یعُتبر ) م٢٠١٩

ًالتنسیق بین إجراءات المفاصل والعضلات أمرا ضروریاً 

الطاقة المیكانیكیة ھي . للتنفیذ الناجح لحركات الرمي

متغیر واحد یشمل المعلومات المتعلقة بالكتلة، لحظة 

لك، لذ. الجمود، السرعة الخطیة، السرعة الزاویة والقوة

یقُترح نقل الطاقة المیكانیكیة بین أجزاء الجسم كمیزة 
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. للحركات الریاضیة القویة، بما في ذلك الرمیات

)٣٢:١٠( 

 Hibbs یعرف ھیبس، أنجیلا، وآخرون

Angela E. et al )ثبات الجذع على أنھ  )م٢٠٠٨

القدرة على التحكم في موضع وحركة الجذع فوق "

والتحكم والسیطرة على الحوض للسماح بالإنتاج الأمثل 

القوة والحركة إلى الجزء النھائي في الأنشطة الریاضیة 

كما حددت قوة الجذع على أنھا التحكم  "المتكاملة

العضلي المطلوب حول العمود الفقري القطني للحفاظ 

 )٩٩٦:١٦ (.على الاستقرار الوظیفي

 ,.Kibler, W. Bویرى كیبلر بریس، شیاسى 

Press, J., & Sciascia, A. ) أن ) م٢٠٠٦

العضلات الأساسیة تشمل عضلات الجذع والحوض 

وھي المسؤولة عن الحفاظ على استقرار العمود 

الفقري والحوض وتساعد في تولید ونقل الطاقة من 

أجزاء الجسم الكبیرة إلى الصغیرة خلال العدید من 

الأنشطة الریاضیة، كما تقع عضلات ومفاصل الفخذ 

قري في موقع مركزي لتكون والحوض والعمود الف

قادرة على أداء العدید من وظائف التثبیت التي یحتاجھا 

) مثل الأطراف(الجسم من أجل أن تؤدي الأجزاء البعیدة 

بالإضافة إلى وظائفھا لثبات وتولید  .وظیفتھا المحددة

القوة، فإن الجذع یشارك في جمیع الأنشطة تقریباً مثل 

ب تقییم موضع وحركة لذلك یج الجري والركل والرمي

 )١٨٩:١٧( .وإسھامات ثبات الجذع

 Hedrick, Allenویشیر ھیدریك، ألین 

ًإلى أن الجذع القوي أمرا بالغ الأھمیة لأن ) م٢٠٠٠(

القوة یتم نقلھا بشكل أكثر كفاءة عبر الجسم في خط 

عندما یتم تطویر الجذع بشكل سيء، تكون . مستقیم

یؤدي إلى حركات أقل النتیجة ضعف في الأداء، مما قد 

لذا لا یتمكنوا من زیادة إمكاناتھم في مجال القوة . كفاءة

إلى أقصى حد، وغالباً ما یھدرون القوة من خلال حركات 

ًعلاوة على ذلك، نظرا لأنھم . متشنجة وغیر منسقة

یفتقرون إلى القوة الأساسیة للحفاظ على محاذاة الجسم 

  )٥١:١٥. (المناسبة، فھم أكثر عرضة للإصابة

میشالینا بایكویتشز، باربرا سیسو، وتوضح دراسة 

 MICHALINAأندریھ فیت 

BŁAŻKIEWICZ*, BARBARA ŁYSOŃ, 

ANDRZEJ WIT) أن الجذع یلعب دورا )م٢٠١٩ ً

رئیسیاً في تولید الطاقة ونقلھا أثناء التخلص من الأداة، 

ومن المعروف منذ فترة طویلة أن نقل الطاقة بین جزئین 

ما یدور كلا الجزأین في نفس الاتجاه، حیث یحدث عند

أظھر ھذا النوع من نقل الطاقة المتعلق بعمل العضلات 

ًفي مسابقات الرمي التي تم تحلیلھا قیما أعلى بكثیر 

كما . للجزء السفلي من الجسم مقارنة بالأطراف العلویة

ًاتضح أن تدفق الطاقة المیكانیكیة یحدث أیضا عندما 

وبالتالي فإن الحركات . حویلیة للمفصلتكون ھناك حركة ت

التي تتطلب تولید سرعة عالیة، مثل وضع التخلص في 

مسابقات الرمي، یكون الجزء السفلي من الجسم والجذع 

مسؤولین عن تولید الطاقة، ونقلھا للأطراف باتجاه أداة 

 )٣٥:١٠(الرمي 

ویرى الباحث أن السمة المشتركة في العدید من 

 الجذع ھي نقل الطاقة الأمثل للقوى التي التعریفات لثبات

تعمل على الجذع وعبره من خلال الأطراف، ویجب توجیھ 

ھذه القوة من خلال الجذع بأكبر قدر ممكن من الكفاءة 

من أجل زیادة اقتصاد الحركة، وتجنب التأكل في المفاصل 

وحمایة العمود الفقري، وھذا یتطلب جذع قادرا على 

  .الأداء بمثالیة
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 ١٩٩٧( تشیر خیریة السكرى وسلیمان على كما

إلى أھمیة أن یكون خط عمل القوة في الإتجاه ) م

  .الصحیح للرمیة للوصول إلى المستویات العالیة

) ١٣: ٢(  

إلي أن الإختلال ) م٢٠١١(كما یوضح محمد قدري 

 الوظیفي للعضلات وما یحیط 

بھا ینتج عنھ الشعور بالألم وتتجاوب بعض 

ضلیة بطریقة الانقباض الشدید لإزالة المجموعات الع

الألم مما یجعلھا مشدودة ومتقلصة، ویؤثر ذلك  ھذا

 على طول العضلة الطبیعي فتظھر منكمشة وقصیرة

ًنوعا ما ونتیجة لما یحدث في ھذه المجموعات من 

العمل  العضلات المقابلة لھا تتفاعل اتجاه ھذا الخلل في

لإنقباض التام الطبیعي لمیكانیكیة العضلات بعدم ا

یصاحب ذلك مع  فتصاب بالضعف ونقص قوتھا، وما

الوقت من ضمور في كتلتھا العضلیة المناھضة وترھلھا 

  )٦٥:٨. (نتیجة عدم إستعمالھا

ومن خلال الدراسة الإستطلاعیة التي قام بھا   

متسابقین من ذو المستوى ) ٣(الباحث على عدد 

نطقة الرقمي الممیز في المسابقة والمسجلین بم

، وذلك عن طریق )١مرفق (الدقھلیة لألعاب القوى 

إختیار أفضل المحاولات التي قاموا بھا فقد إتضح من 

خلال نتائج التحلیل الحركي البیوكینماتیكى لمرحلة 

المؤشرات التخلص، تبین وجود انخفاض في قیم بعض 

البیوكینماتیكیة للتخلص، حیث تراوحت زاویھ میل 

بینما كانت قیمة )  درجة٦٧:٦٤(الجذع للأمام من 

، كما ) درجة٩٠:٨٨(زاویھ میل الجذع للأمام المثالیة 

في )  سم٢١٥:٢١٧(كان ارتفاع نقطة التخلص ما بین 

حین أن قیمة ارتفاع نقطة التخلص المثالیة 

 : ٧.٤٥(، وسرعة التخلص ما بین ) سم٢٢٤:٢٣٢(

بینما كانت قیمة سرعة التخلص المثالیة ) ث/  متر٨,٥٥

، كما كانت زاویة التخلص )ث/  متر١٣,٧٥: ١٢.٦٠(

في حین أن قیمة زاویة التخلص )  درجة٣٣: ٢٨(من 

وفقا لما أشارت إلیھا دراسة )  درجة٤١:٣٥(المثالیة 

) م٢٠١٨ (.Dinsdale, A., et alدینسدیل وآخرون 

 )م٢٠١٩ (Thomas, et. al، توماس وآخرون )١٤(

ؤشرات الم، وبالتالي فإن انخفاض قیم )٢٢(

لذا . البیوكینماتیكیة یؤدي إلى انخفاض المستوى الرقمي

یحاول الباحث من خلال ھذه الدراسة التجریبیة تصمیم 

وتنفیذ تدریبات ثبات الجذع أثناء فترة الإعداد البدني 

الخاص ضمن برنامج تدریبي لمسابقة دفع الجلة، 

ومعرفة تأثیرھا في الأداء الفني لمرحلة التخلص 

  .الرقمي لمتسابقي دفع الجلةوالمستوى 

   :هدف البحث

في الأداء التعرف على تأثیر تدریبات ثبات الجذع 

والمستوى الرقمي لمتسابقي دفع  الفني لمرحلة التخلص

  :الجلة وذلك من خلال معرفة

تѧѧأثیر تѧѧدریبات ثبѧѧات الجѧѧذع علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات  -

 .البدنیة لمتسابقي دفع الجلة

المؤشѧѧرات بعѧѧض علѧѧى تѧѧأثیر تѧѧدریبات ثبѧѧات الجѧѧذع  -

 .لمتسابقي دفع الجلةالبیوكینماتیكیة 

تѧѧأثیر تѧѧدریبات ثبѧѧات الجѧѧذع علѧѧى المѧѧستوى الرقمѧѧي  -

 .لمتسابقي دفع الجلة

-   

  : فروض البحث
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توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة معنویѧѧا بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧي  -١

والبعѧدي لѧدى عینѧة البحѧѧث فѧي بعѧض المتغیѧѧرات 

البدنیѧѧѧة لمتѧѧѧسابقي دفѧѧѧع الجلѧѧѧة لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس 

 عديالب

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة معنویѧѧا بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧي  -٢

والبعدي لѧدى عینѧة البحѧث فѧي بعѧض المؤشѧرات 

البیوكینماتیكیѧѧѧة لمتѧѧѧسابقي دفѧѧѧع الجلѧѧѧة لѧѧѧѧصالح 

 القیاس البعدي

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة معنویѧѧا بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧي  -٣

والبعدي لدى عینѧة البحѧث فѧي المѧستوى الرقمѧي 

 لبعديلمتسابقي دفع الجلة لصالح القیاس ا

  : الدراسات المرجعية

) ٣(عربیة و) ٢(دراسات ) ٥(إشتملت على 

نشر الدراسة بدایة إنجلیزیة وتم ترتیبھا وفقا لسنة 

  :بالدراسات العربیة ثم الإنجلیزیة

  )  م٢٠٠٤ (عبد المنعم إبراھیم ھریدي:  دراسة–١

دراسة بعنوان دراسة تحلیلیة لبعض المتغیرات 

 مسافة الإنجاز الرقمي الكینماتیكیة المساھمة في

لمتسابقي الدرجة الأولى في دفع الجلة وھدفت الدراسة 

المتغیرات الكینماتیكیة  دراسة العلاقة بین(إلى التعرف 

لدفع الجلة بالقیاس القبلي ومسافة الجلة لمتسابقي 

 التعرف على أھم المتغیرات -الدرجة الأولى 

ابقة دفع الكینماتیكیة المساھمة في مسافة الإنجاز لمس

واستخدم المنھج الوصفي، وأظھرت النتائج الى ). الجلة

أھمیة أجراء التحلیل المیكانیكي لمسابقة دفع الجلة (

لجمیع الفئات العمریة ولجمیع مراحل المھارة لتوصیف 

أدائھم الفني والكشف عن نقط الضعف والقوة لتحسنھا 

 یجب على المدربین الإستفادة من ھذه -وتطویره 

ة في التعرف على علاقة أھم المتغیرات الدراس

البیومیكانیكة المؤثرة في سرعة التخلص من الأداة 

  ).وعلاقتھا بالإنجاز الرقمي

  ):٣) ( م٢٠١٥ ( دینا صلاح الدین محمد:  دراسة–٢

دراسة بعنوان تأثیر تحسین القدرة العضلیة 

للذراعین بالأسلوب البالیستى على المستوى الرقمي 

للاعبي دفع الجلة وھدفت الدراسة إلى التعرف على تأثیر 

تحسین مستوى القدرة العضلیة (الأسلوب البالیستى في 

 تحسین المستوى -للذراعین لدى لا عبى دفع الجلة 

واستخدم المنھج التجریبي، ). الرقمي للاعبي دفع الجلة

متسابق تم اختیار عینة البحث ) ٢٣(وبلغ حجم العینة 

بالطریقة العمدیة من مركز شباب ناصر الریاضي من 

 متسابق لعینة ١٥التجانس قسمت  سنة وبعد ٢٠-١٨

.  متسابق لعینة الدراسة الإستطلاعیة٨البحث الأساسیة و

استخدام الأسلوب البالیستي عند (وأظھرت النتائج الى 

 الاسترشاد بمحتوى البرنامج -تدریب لا عبى دفع الجلة 

التدریبي البالستى المقترح في وضع التدریبات المائلة 

فة وتقنین الأحمال التدریبیة لھذا بإستخدام الأدوات المختل

  ). النوع من التدریبات

 chris. Sharroclشارلوك، . كریس: دراسة

  ):١٣) (م٢٠١١(

دراسة بعنوان دراسة العلاقة بین الثبات المركزي 

وھدفت الدراسة إلي التعرف علي " والأداء الریاضي 

العلاقة بین ثبات الجزء المركزي للجسم والأداء الریاضي 

لم تثبت الدراسة السابقة العلاقة بین ثبات الجزء حیث 

المركزي للجسم والأداء الریاضي، ومن أھم تساؤلات 

الدراسة حول أھم مكونات تمرینات الجزء المركزي 

حیث تم ) ٣٥(للجسم والأداء الریاضي، وبلغ حجم العینة 
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سحب العینة بالطریقة العشوائیة بین الطلاب 

 طلاب التربیة الریاضیة، من) أناث، ذكور(المتطوعین 

إختبارات متنوعھ لقیاس العلاقة ) ٥(وإستخدم الباحث 

بین ثبات الجزء المركزي للجسم والأداء الریاضي، 

وأظھرت النتائج وجود علاقة إیجابیة بین ثبات الجزء 

المركزي للجسم والأداء الریاضي، وأوصت الدراسة 

قة إلي ضرورة وجود المزید من الدراسات حول العلا

بین ثبات الجزء المركزي للجسم والأداء كذلك أن تسعي 

الدراسات المستقبلیة إلي معرفة التدریبات التخصصیة 

لتدریبات ثبات الجزء المركزي الجسم الھامھ لألعاب 

  .الریاضة الفردیة

 byars & otherدراسѧѧѧة بیѧѧѧارس وآخѧѧѧرون  -٤

)١٢) (٢٠١١ ( 

دراسة بعنوان تأثیر تدریبات ثبات الجزء 

زي للجسم وتدریبات تقویة عضلات الجزء المرك

المركزي للجسم علي الإقتصاد في المجھود للعدائین 

وھدفت الدراسة إلي التعرف علي تأثیر تدریبات ثبات 

الجزء المركزي للجسم علي المتغیرات الحركیة 

للعدائین، وإستخدام الباحثون المنھج التجریبي وتم 

ت أھم النتائج إختیار عینة البحث من العدائین وأسفر

إلي وجود علاقة معتدلة بین تدریبات ثبات الجزء 

المركزي للجسم والحد الأقصى لإستھلاك الأكسیجین 

ووجود علاقة بین تدریبات ثبات الجزء المركزي للجسم 

ًوكلا من سرعة الجري للعدائین والإقتصاد في مجھود 

 .العدائین أثناء الجري

 Zaras, N, et alزارس وآخرون، :  دراسة– ٥

  ):٢٣() م٢٠١٣(

آثار تدریب القوة مقابل التدریب دراسة بعنوان 

وھدفت الدراسة إلى التعرف " البالستي على أداء الرمي 

 أسابیع قوة مقابل التدریب البالستي ٦أثر تدریب على 

لمھارة دفع الجلة ، التدریب على أداء الرمي) الطاقة(

 حجم العینة  واستخدم المنھج التجریبي، وبلغللمبتدئین

أن أداء دفع الجلة لاعب دفع جلة، وأظھرت النتائج ) ١٧(

یمكن أن یزید بشكل مماثل بعد ستة أسابیع من القوة أو 

تدریب القدرة البالیستیة للمبتدئین، وذلك مع التكیفات 

 الخاصة بالعضلات

  :مدى الاستفادة من الدراسات المرجعیة

موضوعات تناولت الدراسات المرجعیة العدید من ال

حیث ألقت الضوء على كثیر من المعلومات والنتائج التي 

ساعدت في التعرف على أھم المؤشرات البیوكینماتیكیة 

لمرحلة التخلص وقد أسفرت عن بعض العوامل الھامة 

والتي تم مراعاتھا أثناء تصمیم البرنامج التدریبي 

  :وإجراءات البحث وعرض ومناقشة نتائجھ وھي

لفني المثالي فقد أوضحت ھذه معرفة الأداء ا –

الدراسات العدید من النقاط البیوكینماتیكیة التي 

تؤثر على الأداء الفني الصحیح أثناء الأداء 

وتمثلت في زاویة التخلص، وسرعة التخلص، 

ارتفاع نقطة التخلص، زوایا میل الجذع للأمام 

والجانب، وسرعھ الحوض، وزوایا الذراع 

 .والكتف

عمل على تقویة العضلات أھمیة الجذع وال –

المحیطة، وكذلك أھمیة منطقة الجذع في الأداء 

 .الریاضي

  :إجراءات البحث
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المنھج التجریبي لمجموعة : المنھج المستخدم -

 ). البعدي-القبلي(واحدة بإستخدام القیاس 

صالة ألعاب القوى ومیدان : المجال المكاني -

 . ومضمار القریة الأولیمبیة بجامعة المنصورة

تم إجراء الدراسات الإستطلاعیة : جال الزمنيالم -

وجمیع قیاسات البحث وتدریبات ثبات الجذع 

ضمن برنامج تدریبي خاص بمسابقة دفع الجلة 

/ ١٣/١٠م وحتى ١/٧/٢٠١٩في الفترة من 

 م٢٠١٩

شمل مجتمع البحث على : مجتمع وعینة البحث -

من المسجلین بمنطقة الدقھلیة )  متسابقین٩(

وذو المستوى )  سنھ٢٠(حت لألعاب القوى ت

الرقمي الممیز في مسابقة دفع الجلة، وتم إختیار 

عینة البحث بالطریقة العمدیة والذي تجاوز 

  وبلغ عددھم ) متر١٣(المستوى الرقمي لھم 

وجمیعھم یؤدون بالذراع الیمنى، )  متسابقین٦(

  للدراسة الاستطلاعیة)  متسابقین٣(وتم اختیار 

  :لبياناتأدوات ووسائل جمع ا* 

  :الأجھزة والأدوات المستخدمة بالبحث* 

 :قياسات وإختبارات البحث* 

 قیاسات أساسیة:  

  .      السن لأقرب نصف سنھ-

  .            الطول لأقرب سم- 

  . الوزن لأقرب كجم- 

 ٢(مرفق : قیاسات بدنیة                (  

  : القوة القصوى-١

      .     قیاس قوة العضلات المادة للظھر-

  .  قیاس قوة العضلات المادة للرجلین-

رقѧѧود نѧѧصفا، رفѧѧع . ( قیѧѧاس قѧѧوة عѧѧضلات الѧѧبطن-

   ثانیھ         ٣٠لمدة ) الجذع لأعلى بالتبادل

  :  القدرة العضلیة-٢

  .          اختبار الوثب العریض من الثبات-

  . اختبار الوثب العمودي من الثبات-

       .           رمى جلة من أمام الجسم-

  .   رمى جلة من خلف الجسم-

  : المرونة-٣

الوقѧوف، ثنѧى الجѧذع أمامѧا (إختبار العمѧود الفقѧري 

  )أسفل

انبطѧѧѧاح، رفѧѧѧع ذراع الѧѧѧدفع (اختبѧѧѧار مرونѧѧѧة الكتѧѧѧف 

 )لأعلى

رقѧѧود نѧѧصفا، ثنѧѧى الركبѧѧة (اختبѧѧار مرونѧѧة الحѧѧوض 

  )على البطن

  ٨٧- ٨٤، ٣٢-٢٩: ٧(قیاس المستوى الرقمي ،

٩٦-٩٣(  

  :لبيوكينماتيكيةالمؤشرات ا* 

  : سات الاستطلاعيةالدرا - 

قام الباحث بإجراء عدة دراسات خلال الفترة من 

م وذلك بھدف وضع ٢٩/٧/٢٠١٩م إلى ٢٩/٦/٢٠١٩

البرنامج التدریبي لمسابقة دفع الجلة والتأكد من مدى 

ملائمة محتواه لعینة البحث والتأكد من صلاحیة الأدوات 
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م وضبط عملیة والأجھزة المستخدمة وكذلك لتنظی

  .التصویر والتحلیل الحركي

 : الدراسة الإستطلاعیة الأولى -١

تѧѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧراء ھѧѧѧѧѧذه الدراسѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧن 

م بھѧѧѧѧدف اختیѧѧѧѧار ٢٠١٩ /٧/ ٢٧م إلѧѧѧѧى ٢٩/٦/٢٠١٩

وتحدیѧѧد محتѧѧوى البرنѧѧامج التѧѧدریبي الخѧѧاص بمجموعѧѧة 

البحѧѧث والتعѧѧرف علѧѧى مѧѧدى مناسѧѧبة محتѧѧوى تدریباتѧѧھ 

بات التي تتم وذلك وفقا لما للعینة وتحدید محتوى التدری

أشѧѧارت إلیѧѧھ المراجѧѧع العلمیѧѧة المتخصѧѧصة والدراسѧѧات 

وقѧѧد تبѧѧین مناسѧѧبة ) ١٥) (١١) (٥) (٢) (١. (الѧѧسابقة

تدریباتѧѧھ لعینѧѧة البحѧѧث قیѧѧد الدراسѧѧة مѧѧن خѧѧلال تطبیѧѧق 

العدیѧѧد مѧѧن تدریباتѧѧھ علѧѧى بعѧѧض الطѧѧلاب خѧѧارج عینѧѧة 

تخѧѧѧصص طѧѧѧلاب مѧѧѧن ) ٣(البحѧѧѧث والѧѧѧذین بلѧѧѧغ عѧѧѧددھم 

 ذوي المѧѧѧستوى  مѧѧѧسابقات المیѧѧѧدان والمѧѧѧضمارتѧѧѧدریب

  .المتقدم

 -: الدراسة الاستطلاعیة الثانیة -٢

م ٢٨/٧/٢٠١٩تم إجراء ھذه الدراسة یوم 

واستھدفت التأكد من صلاحیة الأجھزة والأدوات 

المستخدمة في البحث وقد تم إجراء ھذه الدراسة على 

متسابقین من مجتمع البحث خارج ) ٣(عینة قوامھا 

  .لبحث وقد تبین صلاحیة استخدامھاعینة ا

 -:الدراسة الاستطلاعیة الثالثة -٣

م بھدف ٢٩/٧/٢٠١٩تم إجراء ھذه الدراسة یوم 

تنظیم وضبط عملیة التصویر وقد أسفرت عن بعض 

الواجبات التي یجب أن توضع في الإعتبار أثناء 

كامیرا في ) ٢(التصویر ومن أھمھا إستخـدام عدد 

 /كادر) ١٢٠(سرعة التردد التصویر من نفس النوع و

متر من جانب ) ٥(توضع كامیرا الأولى على بعد . ثانیة

وعلى امتداد الخط ) الیمنى(الدائرة وفقا للذراع الدافعھ 

المنصف للدائرة، والثانیة خلف الدائرة وعمودیة على 

سم مع وضع ) ١٢٥(الخطین المنصفین للدائرة بإرتفاع 

مودیة في بصورة ع) م٢×١(مكعب معایرة قیاس 

منتصف الدائرة قبل التصویر وذلك لتحدید مقیاس الرسم 

قبل الأداء، وكذلك وضع بعض العلامات الإرشادیة أثناء 

التصویر، وتم التأكد من التزامن بین الكامیرات قبل بدء 

التصویر، وذلك بإستخدام ریموت كنترول لتشغیل 

  .الكامیرات في نفس الوقت

   -:  التحلیل الحركي-

 المحاولات للتحلیل الحركيإعداد :  

تم تحدید أفضل المحاولات الناجحة لكل متسابق من 

  عینة البحث وتم التحلیل بإستخدام برنامج

Tracker البیوكینماتیكیة المؤشرات وذلك لإستخراج

  .الخاصة بدفع الجلة

  :البیوكینماتیكیة الخاصة بدفع الجلة  تعیین المؤشرات

اتیكیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة البیوكینمالمؤشѧѧѧѧرات تѧѧѧѧم تحدیѧѧѧѧد 

  بمرحلѧѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧѧتخلص مѧѧѧѧѧѧن خѧѧѧѧѧѧلال الدراسѧѧѧѧѧѧات الѧѧѧѧѧѧسابقة 

وقѧѧѧѧد تѧѧѧѧم إسѧѧѧѧتخدام برنѧѧѧѧامج ) ٢٢) (١٩) (١٤) (٦) (٤(

Tracker  تخراجѧѧѧѧѧѧѧد وإسѧѧѧѧѧѧѧѧك لتحدیѧѧѧѧѧѧѧرات وذلѧѧѧѧѧѧѧѧالمؤش

كمѧѧا ھѧѧو موضѧѧح فѧѧي شѧѧكل . البیوكینماتیكѧѧة لعینѧѧة البحѧѧث

)٣،٢،١(  

  ):٤(، )٣( البرنامج التدریبي مرفق -

ًمج التѧدریبي بنѧاء تم تحدیѧد وإختیѧار محتѧوي البرنѧا

  علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى تحلیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل الدراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات العلمیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

والبرامج التدریبیة الخاصة بدفع الجلة والتي أشارت إلیھا 

) ١(المراجѧѧع العلمیѧѧة المتخصѧѧصة والدراسѧѧات المرتبطѧѧة 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

وقد قام الباحث بتدریب مجموعة ) ١٥) (١١) (٥) (٢(

أسѧѧѧابیع ) ١٠(البحѧѧث بإسѧѧتخدام برنѧѧѧامج تѧѧدریبي لمѧѧدة 

دات تدریبیѧѧة أسѧѧبوعیة بواقѧѧع زمنѧѧي  وح٤ѧѧبواقѧѧع عѧѧدد 

 دقیقѧѧѧة، وذلѧѧѧك أثنѧѧاء فتѧѧѧرة الإعѧѧѧداد ١٢٠ - ٩٠للوحѧѧدة 

  .البدني الخاص

  :  أسس وضع البرنامج التدریبي المقترح

عنѧѧѧد وضѧѧѧع تѧѧѧدریبات الجѧѧѧذع المقترحѧѧѧة راعѧѧѧي الباحѧѧѧث 

  : الأسس العلمیة التالیة

 ارتبѧѧاط تѧѧدریبات الجѧѧذع الخاصѧѧة بمѧѧدى واتجѧѧاه  -١

 لعضلاتالحركة، أسلوب عمل ا

إعطѧاء مجموعѧة مѧن تѧدریبات الإطالѧة والمرونѧة  -٢

فѧѧѧي بدایѧѧѧة الوحѧѧѧدة التدریبیѧѧѧة التھیئѧѧѧة العѧѧѧضلات 

 .العاملة للأداء

متѧѧѧضمنة )  وحѧѧѧدات٤( عѧѧѧدد الوحѧѧѧدات التدریبیѧѧѧة  -٣

 .تدریبات داخل صالة الأثقال وخارجھا

 التنویѧѧѧع فѧѧѧي تѧѧѧدریبات لكѧѧѧي تѧѧѧشمل تѧѧѧدریب جمیѧѧѧع  -٤

 المفاصل في إطار بناء التكنیك الصحیح

مراعѧѧѧاة مبѧѧѧدأ التѧѧѧدرج بѧѧѧشدة الحمѧѧѧل بحیѧѧѧث لا تقѧѧѧل  -٥

مѧѧع  %) ٨٠(ولا تزیѧѧد عѧѧن  %) ٥٠(الѧѧشدة عѧѧن 

 زیادة التكرارات والمجموعات بالتدرج

 تѧѧم تطبیѧѧق التѧѧدریبات ثبѧѧات الجѧѧذع فѧѧي بدایѧѧة فتѧѧرة  -٦

 الإعداد الخاص

تم إجراء القیاسات القبلیة في : القیاسات القبلیة

لتأكد من م ثم تم ا١/٨/٢٠١٩م، ٣١/٧/٢٠١٩یومي 

اعتدالیة القیم الخاصة بمتغیرات البحث للعینة قبل البدء 

  ).٣(، )٢(، )١(في تنفیذ التجربة كما ھو موضح بجدول 
  )١(جدول 

        التوصيف الإحصائي للعينة فى المتغيرات الأساسية قبل إجراء الدراسة    
  ٦=ن

    
 

  

 ٠.٩٦٨ ٠.٥١٦ ١٩.٥٠ ١٩.١٧ سنة السن
 ١.٢٧٠ ١.٥٠٦ ١٨٦.٠٠ ١٨٦.٣٣ سم الإرتفاع
 ٠.١٤٨ ٢.٢٢٩ ٩٠.٠٠ ٩٠.١٧ كجم الوزن 

 ٠.٠٧٥ ٠.٦٠٦ ٤.٢٥ ٤.٣٣ سنة العمر التدریبي

أن جمیع قیم الالتواء لدى ) ٢(یتضح من جدول 

  عینة الدراسة في متغیرات الأساسیة تنحصر ما بین 

مما یدل على إعتدالیة القیم لأفراد عینة ) ٣ +،٣- (

  .    الدراسة قبل بدء التجربة

  
  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

  )٢(جدول 
        التوصيف الإحصائي للعينة في المتغيرات البدنية قبل إجراء الدراسة    

  ٦=ن

    
 

  

 ٠.١٦٣- ٤.٠٥٠ ١٩٣.٥٠ ١٩٣.٠٠ نیوتن رقوة العضلات المادة للظھ
 ٠.٧١٥- ٣.٦٥٦ ٢٥٦.٥٠ ٢٥٦.١٧ نیوتن قوة العضلات المادة للرجلین 

 ٠.٣١٣ ٨.١٤٠ ٢٥٠.٠٠ ٢٥١.٣٣ سم وثب عریض من الثبات
 ٠.٤١٨ ١.٤٧٢ ٤٥.٥٠ ٤٥.٨٣ سم وثب عمودي من الثبات

 ٠.٣١٣ ٠.٧٥٣ ١٩.٠٠ ١٩.١٧ عدد قوة عضلات البطن 
 ٠.٦٦٨- ١.١٦٩ ٧.٠٠ ٦.٨٣ سم فقري مرونة العمود ال

 ٠.٠٠٠ ٠.٨٩٤٤ ٤١.٠٠ ٤١.٠٠ درجة مرونة مفصل الكتف
 ٠.٥٨٥ ٢.٠٩٨ ٥٢.٥٠ ٥٣.٠٠ درجة مرونة مفصل الحوض

 ٠.٧٣٧- ٠.٥٠٦ ١٤.٠٠ ١٣.٨٣ متر رمى جلة من أمام الجسم
 ٠.٨٦٢- ٠.٣٠١ ١٤.٩٥ ١٤.٨٩ متر رمى جلة من خلف الجسم

 قیم الالتواء لدى أن جمیع) ٢(یتضح من جدول 

  عینة الدراسة في متغیرات البدنیة تنحصر ما بین 

مما یدل على إعتدالیة القیم لأفراد عینة ) ٣+، ٣- (

  .    الدراسة قبل بدء التجربة

  ) ٣(جدول 
  التوصيف الإحصائي للعينة في المؤشرات البيوكينماتيكية قيد البحث 

    والمستوى الرقمي قبل إجراء الدراسة                              
  ٦=ن

 
 

   
 

  

 ٠.٧٩٩ ٠.٨٦٣ ٣٢.٦٦ ٣٢.٨١ درجة زاویة التخلص
 ١.١١٥ ٠.٣٠٧ ٨.٤٥ ٨.٤٩ ث/ م سرعة التخلص

 ٠.٨٩٣ ١.٧٨٥ ٢١٥.٥٧ ٢١٦.٠٦ سم ارتفاع نقطة التخلص
 ٠.١٥٤ ٠.١٩١ ١.٧٢ ١.٧٤ ث/ م رعة الحوضس

 ٠.٨٣٤ ٢.٤٦٥ ٢٤.٥٧ ٢٤.٩٠ درجة زاویة الدخول بالحوض
 ٠.٥٣٢ ١.٦٥٧ ٦٥.٥٦ ٦٥.٨٢ درجة زاویة میل الجذع للأمام

 ٠.٤٠٤- ١.٢٢٥ ١٩.٦٨ ١٩.٤٦ درجة زاویة میل الجذع للجانب
 ٠.٢٦٥- ٠.٩٩١ ٢٩.٣٥ ٢٩.٢٣ درجة زاویة الكتف
 ٠.٤٨٠ ١.٥١٣ ٥٤.٥٩ ٥٤.٩١ درجة زاویة المرفق

 ٠.٩٢٦ ٠.١٩٤٩ ١٣.١٣ ١٣.١٩ متر المستوى الرقمى

أن جمیع قیم الالتواء لدى ) ٣(یتضح من جدول 

عینة الدراسة في المؤشرات البیوكینماتیكیة والمستوى 

مما یدل على إعتدالیة ) ٣+، ٣-(الرقمي تنحصر ما بین 

  .القیم لأفراد عینة الدراسة



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  تم تطبیق تدریبات ثبات : ساسیةتنفیذ الدراسة الأ

الجذع أثناء فترة الإعداد البدني الخاص من البرنامج 

  تدریبي خاص بمسابقة دفع الجلة في الفترة 

م ولمدة ١٠/٢٠١٩ /١١م الى ٢٠١٩ /٨ / ٣من 

أسبوعیا  وحدات تدریبیة) ٤(أسابیع بواقع ) ١٠(

  ).٢(، )١(مرفق . دقیقة) ١٢٠-٩٠(وزمن الوحدة 

بعد الإنتھاء من البرنامج تم :البعدیةالقیاسات 

  إجراء القیاسات البعدیة للمتغیرات البدنیة 

م والمؤشرات البیوكینماتیكیة ١٢/١٠/٢٠١٩یوم 

في ) تصویر محاولات دفع الجلة وقیاس المسافة(

  . م١٣/١٠/٢٠١٩

 : المعالجات الإحصائیة

  : عرض النتائج ومناقشتھا-

 عرض النتائج:  

التعرف "ة بھدف البحث من خلال  عرض النتائج الخاص-

على دلالة الفѧروق بѧین نتѧائج القیاسѧات القبلیѧة والبعدیѧة 

فѧѧي المتغیѧѧرات البدنیѧѧة والمؤشѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧة قیѧѧد 

  :البحث والمستوى الرقمى لمتسابقي دفع الجلة
  )٤(جدول 

حث لمسابقة دفع الجلة                           قيد البلي والبعدي في المتغيرات البدنيةدلالة الفروق بين القياسين القب
  ٦= ن

  
 

     
 

 

 

 
Z 

قѧѧѧوة العѧѧѧضلات المѧѧѧادة 
 نیوتن للظھر

٤.٠٥٠ ١٩٣.٠٠ 
 *٢.٢٠٧ ٢١ ٣.٥ موجبة ٢.٥٨٨ ٢٠٢.٥

قѧѧѧوة العѧѧѧضلات المѧѧѧادة 
 نیوتن للرجلین 

٣.٦٥٦ ٢٥٦.١٧ 
 *٢.٢٠١ ٢١ ٣.٥ موجبة ٢.٥٦٣ ٢٦٦.٨٣

وثѧѧѧѧѧѧب عѧѧѧѧѧѧریض مѧѧѧѧѧѧن 
 سم الثبات

٨.١٤٠ ٢٥١.٣٣ 
 *٢.٢١٤ ٢١ ٣.٥ موجبة ٧.٠٠٥ ٢٥٦.٦٧

وثѧѧѧѧѧب عمѧѧѧѧѧودي مѧѧѧѧѧن 
 سم الثبات

١.٤٧٢ ٤٥.٨٣ 
 *٢.٢٦٤ ٢١ ٣.٥ موجبة ١.٢١١ ٤٧.٣٣

 *٢.٢١٤ ٢١ ٣.٥ موجبة ١.٠٤٩ ٢٤.٥٠ ٠.٧٥٣ ١٩.١٧ عدد قوة عضلات البطن
 *٢.٢٣٢ ٢١ ٣.٥ موجبة ٠.٨٣٧ ٨.٥ ١.١٦٩ ٦.٨٣ سم مرونة العمود الفقري 

 *٢.٢٢٦ ٢١ ٣.٥ موجبة ١.٠٣٣ ٤٤.٣٣ ٠.٨٩٤ ٤١.٠٠ درجة مرونة مفصل الكتف
 *٢.٢١٤ ٢١ ٣.٥ سالبة ١.٠٤٩ ٤٩.٥٠ ٢.٠٩٨ ٥٣.٠٠ درجة مرونة مفصل الحوض

رمѧѧѧى جلѧѧѧѧة مѧѧѧن أمѧѧѧѧام 
 متر لجسما

٠.٥٠٦ ١٣.٨٣ 
 *٢.٢٠٧ ٢١ ٣.٥ موجبة ٠.٤٠١ ١٤.٣٦

رمѧѧѧى جلѧѧѧة مѧѧѧن خلѧѧѧف 
 متر الجسم

٠.٣٠١ ١٤.٨٩ 
 *٢.٢٢٦ ٢١ ٣.٥ موجبة ٠.٢٦٦ ١٥.٩٦

                        ١.٩٦ = ٠.٠٥ الجدولیة عند Zقیمة 

  دال                                        *= 

لة إحصائیا وجود فروق دا) ٤(یتضح من جدول 

بین القیاسین القبلي والبعدي في المتغیرات البدنیة قید 

 حیث zالبحث لصالح القیاس البعدي كما یؤكد ذلك قیمة 

   ٠.٠٥كانت أعلى من قیمتھا الجدولیة عند 
  



  
 
 
 
  

 
 

 

  )٥(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في المؤشرات البيوكينماتيكية

  ٦=          والمستوى الرقمي لمتسابقي دفع الجلة                    ن                       
  

 


     
 



 


 
 

Z 

 *٢.٢٠١ ٢١ ٣.٥ ةموجب ٠.٩٤٨ ٣٨.٥٥ ٠.٨٦٣ ٣٢.٨١ درجة زاویة التخلص
 *٢.٢٠٧ ٢١ ٣.٥ موجبة ٠.٤٨٢ ١٠.٧٦ ٠.٣٠٧ ٨.٤٩ ث/ م سرعة التخلص

 *٢.٢٠١ ٢١ ٣.٥ موجبة ١.٨٥٩ ٢٢٢.٥٤ ١.٧٨٥ ٢١٦.٠٦ سم ارتفاع نقطة التخلص
 *٢.٢٠٧ ٢١ ٣.٥ موجبة ٠.٠٧٢ ١.٩٨ ٠.١٩١ ١.٧٤ ث/ م سرعة الحوض
زاویة الدخول 

 *٢.٢٠١ ٢١ ٣.٥ وجبةم ١.٧٥٤ ٤٤.٤٠ ٢.٤٦٥ ٢٤.٩٠ درجة بالحوض

زاویة میل الجذع 
 *٢.٢٠١ ٢١ ٣.٥ موجبة ١.٦٦٦ ٧٦.٧٢ ١.٦٥٧ ٦٥.٨٢ درجة للأمام

زاویة میل الجذع 
 *٢.٢٠١ ٢١ ٣.٥ سالبة ١.٠٩٨ ١٥.٠٤ ١.٢٢٥ ١٩.٤٦ درجة للجانب

 *٢.٢٠١ ٢١ ٣.٥ موجبة ٢.٧٧٦ ٣٧.١٩ ٠.٩٩١ ٢٩.٢٣ درجة زاویة الكتف
 *٢.٢٠١ ٢١ ٣.٥ سالبة ١.٤٠١ ٥٠.٦٠ ١.٥١٣ ٥٤.٩١ درجة زاویة المرفق

 *٢.٢٠١ ٢١ ٣.٥ موجبة ٠.٤٦٦ ١٤.٦٧ ٠.١٩٤٩ ١٣.١٩ متر المستوى الرقمي

                                                                      ١.٩٦ = ٠.٠٥ الجدولیة عند Zقیمة 

  دال                                        *= 

وجود فروق دالة إحصائیا ) ٥( جدول یتضح من

بین القیاسین القبلي والبعدي في المؤشرات 

البیوكینماتیكیة قید البحث والمستوى الرقمى لصالح 

 حیث كانت أعلى من zالقیاس البعدي كما یؤكد ذلك قیمة 

   ٠.٠٥قیمتھا الجدولیة عند 

  

  

  

  

  

  

  

  



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  ) ١(شكل 
  زوايا 

  ) لجذع للأمام ميل ا– الكتف – المرفق –التخلص (
 وارتفاع نقطة التخلص

  )٢(شكل 
 ) ميل الجذع للجانب( زاوية 

 

  ) ٣(شكل 
 زاوية الدخول الحوض 

  مناقشة النتائج : ثانیا

مناقشة النتائج الخاصة بالقیاسѧات القبلیѧة والبعدیѧة فѧي 

:بعض المتغیرات البدنیة قید البحث لمتسابقي دفع الجلة  

سن المتغیѧѧرات البدنیѧѧة تحѧѧ) ٤(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

ویرجع الباحث ذلѧك الѧى اسѧتخدام تѧدریبات ثبѧات الجѧذع 

ًالتي أدت الى ثبات وصلابة الجذع، والتي تمثѧل مؤشѧرا 

ًھامѧѧѧا لإنتѧѧѧاج القѧѧѧوة بѧѧѧشكل خѧѧѧاص والѧѧѧذي یمثلѧѧѧھ القѧѧѧوة 

المرتبطة مع الجذع والساقین مثѧل الوثѧب العمѧودي مѧن 

رة الثبات والوثѧب العѧریض مѧن الثبѧات كمؤشѧر علѧى قѧد

الرجلین وقوة العامة من خѧلال رمѧى الجلѧة أمѧام وخلѧف 

ویتفѧѧѧق ذلѧѧѧك علѧѧѧى مѧѧѧا ذكѧѧѧره ھیѧѧѧبس، أنجѧѧѧیلا، . الجѧѧѧسم

من أن التدریب الجید لمنطقة ) ١٦) (م٢٠٠٨( وآخرون

الجذع یؤدي إلى قیام كل العضلات الموجودة بھѧا العمѧل 

معا وتنفیذ حركات أكثر قوة وفاعلیة وجسم أكثѧر اتѧزان 

خارجیѧѧѧѧة مѧѧѧѧع الѧѧѧѧتحكم الجیѧѧѧѧد فѧѧѧѧي وعѧѧѧѧضلات داخلیѧѧѧѧة و

كیبلѧѧر بѧѧریس، كمѧѧا یتفѧѧق مѧѧع مѧѧا أشѧѧار إلیѧѧھ . الأطѧѧراف

أن ثبѧѧات الجѧѧذع ھѧѧو عنѧѧѧصر ) ١٧) (م٢٠٠٦(شیاسѧѧى 

حیѧѧث یѧѧتم إنتѧѧاج القѧѧوة فѧѧي  .مھѧѧم لزیѧѧادة القѧѧوة الفعالѧѧة

الغالѧѧѧب مѧѧѧن خѧѧѧلال السلѧѧѧسلة الحركیѧѧѧة، وھѧѧѧي التنѧѧѧشیط 



  
 
 
 
  

 
 

 

المنѧѧسق والمتسلѧѧسل لأجѧѧزاء الجѧѧسم التѧѧي تѧѧضع الجѧѧزء 

د في الموضع الأمثل بالѧسرعة المثلѧى مѧع التوقیѧت البعی

كما أن القوة  . الأمثل لإنتاج المھمة الریاضیة المطلوبة

والتѧѧوازن لمنطقѧѧة الجѧѧذع یعمѧѧلان علѧѧى تقلیѧѧل إصѧѧابات 

ًبالإضافة إلى ذلك، نظرا لأن الجذع یمثل المركز  .الظھر

لجمیع السلاسل الحركیة للأنشطة الریاضیة تقریبًا، فإن 

 في قوة الجѧذع والتѧوازن والحركѧة سѧیزید جمیѧع التحكم

  .السلاسل الحركیة من وظیفة الطرف العلوي والسفلي

كمѧѧѧا یرجѧѧѧع الباحѧѧѧث ذلѧѧѧك التحѧѧѧسن الѧѧѧى اسѧѧѧتخدام 

تدریبات خاصة لثبات الجѧذع مѧشابھھ لحركѧة الأداء لمѧا 

لھѧѧا مѧѧن تѧѧأثیر أفѧѧضل علѧѧى العѧѧضلات العاملѧѧة والمقابلѧѧة 

) م٢٠٠٠(ك، ألѧین وھذا یتفѧق مѧع مѧا أشѧار إلیѧھ ھیѧدری

یجب التركیز على تطویر القوة الوظیفیة على أن ) ١٥(

لھѧѧѧذا . عѧѧن طریѧѧѧق حركѧѧѧات التѧѧدریب، ولѧѧѧیس العѧѧѧضلات

السبب من المھم إجراء معظم تمرینات الجذع من وضع 

الوقѧѧѧѧوف لأن ھѧѧѧѧذا ھѧѧѧѧو الموقѧѧѧѧف الѧѧѧѧذي یتنѧѧѧѧافس فیѧѧѧѧھ 

إن أداء تمارین البطن من وضعیة الوقѧوف . الریاضیون

ًلى تدریب الجذع ولكن أیضا تمرین جمیع لن یؤدي فقط إ

العѧѧѧضلات الأخѧѧѧرى ضѧѧѧروري لتحقیѧѧѧق الاسѧѧѧتقرار فѧѧѧي 

ھѧѧذا یتفѧѧق مѧѧع مفھѧѧوم حركѧѧات التѧѧدریب، ولѧѧیس . الجѧѧسم

مجموعѧѧات العѧѧضلات حیѧѧث أن مجѧѧرد تѧѧدریب مجموعѧѧة 

مѧن ذلѧك، مѧن المھѧم  ًبѧدلا. ٍالعضلات المناسبة غیر كѧاف

تѧѧѧدریب مجموعѧѧѧات العѧѧѧضلات بحركѧѧѧات متѧѧѧشابھة قѧѧѧدر 

مѧن المھѧم محاكѧاة . لإمكان مع ما یحدث أثناء المنافѧسةا

الحركات وموضع الجسم التي یتم رؤیتھا أثناء المنافسة 

 مع زیادة سرعة وكفاءة تلك الحركات

التѧѧدریبات المѧѧستخدمة بالبرنѧѧامج التѧѧدریبي أثѧѧرت 

على قوة العضلات حول الجѧذع قبѧى تولیѧد ونقѧل القѧوي 

 على تحسین مستوى كما ساعدت. للأطراف أثناء الأداء

عناصѧѧѧѧر اللیاقѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة للقѧѧѧѧوة العѧѧѧѧضلیة للѧѧѧѧذراعین، 

، واختبѧار )العѧضلیة والقѧدرة(للѧرجلین، للظھѧر، الѧبطن 

قѧѧوة ثبѧѧات الجѧѧذع وھѧѧذا یتفѧѧق مѧѧع مѧѧا أشѧѧار إلیѧѧة كѧѧولر، 

علѧى  )١٨) (م٢٠١١ (Koller, Bernhardبرنھارد 

أھمیة تدریب الجذع كحلقة وصل بѧین الأطѧراف العلویѧة 

ة ھѧو جѧزء مѧن السلѧسلة التѧي تمѧر عبѧر الجѧسم والسفلی

. وھو المسؤول عن تحریѧك أو تثبیѧت ھѧذه الأجѧزاء. كلھ

كمѧѧѧا تتѧѧѧیح تѧѧѧدریبات ثبѧѧѧات الجѧѧѧذع النقѧѧѧل الفعѧѧѧال لقѧѧѧوى 

. التسارع والتباطؤ بѧین أجѧزاء الجѧسم البعیѧدة والقریبѧة

كمثال مسابقات الرمي والذي یمكѧن أن ینقѧل القѧوى مѧن 

ѧراف الѧق الأطѧن طریѧذع الأرض عѧلال الجѧن خѧسفلیة، م

  إلى الأطراف العلویة

 & ,.Bliss, L. Sكمѧا یتفѧق مѧع  بلѧیس وتیبѧل 

Teeple, P) ذه ) ١١) (م٢٠٠٥ѧѧѧѧار أن ھѧѧѧѧث أشѧѧѧѧحی

النوعیة من التمرینات أصبحت المفتاح الرئیسي لبرامج 

تدریب الریاضیین لكل المستویات، حیث تعمѧل عѧضلات 

 الطѧرف الجزء المركزي للجسم كجسر یقوم بѧالربط بѧین

العلѧѧوي والطѧѧرف الѧѧسفلى، وعѧѧادة تѧѧسمى القѧѧوة الناتجѧѧة 

عن الجزء المركزي بمصدر الطاقة للأطراف، ولحѧدوث 

الثبات المبدئي للجسم فإن ذلك یحتاج إلى تجھیѧز عمѧود 

فقѧرى معتѧѧدل، وقѧد أشѧѧارت بعѧض الدراسѧѧات إلѧى وجѧѧود 

علاقѧѧة بѧѧین عѧѧدم ثبѧѧات الجѧѧزء المركѧѧزي للجѧѧسم وزیѧѧادة 

ѧѧدوث إصѧѧالات حѧѧدأ احتمѧѧد أن تبѧѧلا بѧѧذا فѧѧب، لѧѧابات الملاع

البرامج التدریبیѧة بمثѧل ھѧذه التمرینѧات علѧى أن ترتقѧي 

كما . لتضم حركات مركبة مع دمج مبادئ تدریبیة أخرى

تتفق نتائج الدراسة مع نتیجѧة دراسѧة بیѧارس وآخѧرون 

 فѧѧѧѧي التѧѧѧѧأثیر الإیجѧѧѧѧابي لقѧѧѧѧوة وثبѧѧѧѧѧات )١٢ ()٢٠١١(

 ء المھاريعضلات الجزء المركزي للجسم على الأدا
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مناقѧѧѧѧѧشة النتѧѧѧѧѧائج الخاصѧѧѧѧѧة بالقیاسѧѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧѧة 

والبعدیة في بعض المؤشرات البیوكینماتیكة قید البحѧث 

  :والمستوى الرقمي لمتسابقي دفع الجلة

تحѧѧسن بѧѧبعض المؤشѧѧرات ) ٥(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

البیوكینماتیكیѧѧѧѧة ویرجѧѧѧѧع الباحѧѧѧѧث ذلѧѧѧѧك الѧѧѧѧى اسѧѧѧѧتخدام 

نطقѧѧة تѧѧدریبات ثبѧѧات الجѧѧذع حیѧѧث سѧѧاھمت فѧѧي تحѧѧسن م

الجذع مما أثر على القدرة على إستغلال الأمثل لمفاصل 

الجѧѧسم فѧѧѧي التوقیѧѧѧت والمѧѧѧد ونقѧѧل الأمثѧѧѧل للقѧѧѧوة للجلѧѧѧة 

وبالتѧѧالي التѧѧأثیر علѧѧى المتغیѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧة حیѧѧث 

كѧѧѧѧان متوسѧѧѧѧط سѧѧѧѧرعة الѧѧѧѧتخلص فѧѧѧѧي القیѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧدي 

 ٨,٤٩(بینمѧѧا فѧѧي القیѧѧاس القبلѧѧي كانѧѧت ) ث/ م١٠,٧٦(

عبѧدالمنعم ھریѧدي   مع ما أشار إلیѧھوھذا ما یتفق) ث/م

 حیѧѧث أن سѧѧرعھ الجلѧѧة ھѧѧي نتѧѧاج القѧѧوة )٤ ()م٢٠٠٤(

المبذولة من المتسابق في تتابع وتوافق كبیر حیث یبѧدأ 

العمѧل بإنقبѧاض العѧضلات الكبیѧرة فѧي الجѧذع والѧرجلین 

  أولا ثم تمتد الى العضلات الأصغر والأسرع في الأطراف

ѧѧتخلص فѧѧة الѧѧط زاویѧѧان متوسѧѧا كѧѧاس وكمѧѧي القی

بینمѧا فѧي القیѧاس القبلѧي كانѧت )  درجة٣٨,٥٥(البعدي 

وكѧѧان متوسѧѧط ارتفѧѧاع نقطѧѧة الѧѧتخلص )  درجѧѧة٣٢,٨١(

بینمѧѧا فѧѧي القیѧѧاس )  سѧѧم٢٢٢,٥٤(فѧѧي القیѧѧاس البعѧѧدي 

ویعѧѧѧѧزى الباحѧѧѧѧث تلѧѧѧѧك )  سѧѧѧѧم٢١٦,٠٦(القبلѧѧѧѧي كانѧѧѧѧت 

الفѧѧروق إلѧѧى فعالیѧѧة تѧѧدریبات ثبѧѧات الجѧѧذع سѧѧاعدت فѧѧي 

یة مѧن الطѧرف الѧسفلى إلѧى تحسین نقѧل الحركѧة بانѧسیاب

الطѧѧرف العلѧѧوي وھѧѧذا مѧѧا یتفѧѧق مѧѧع مѧѧا جѧѧاء فѧѧي دراسѧѧة 

، لتحلیѧѧѧѧل بطولѧѧѧѧھ )١٤) (م٢٠١٨(دینѧѧѧѧسدیل وآخѧѧѧѧرون 

حیѧѧث انحѧѧصرت زاویѧѧة الانطѧѧلاق بѧѧین ) م٢٠١٧(العѧѧالم 

وكѧѧѧان أفѧѧѧضل ثѧѧѧلاث متѧѧѧسابقین )  درجѧѧѧة٤١,٩: ٣٠,٤(

)  درجѧѧة٣٩,٩:٣٥,١(إنحѧѧضرت زاویѧѧة الانطѧѧلاق بѧѧین 

  ).٢٢ ()٢٠١٩(اسة توماس وآخرون وھذا ما أكدتھ در

بینمѧѧا زادت سѧѧرعة الحѧѧوض حیѧѧث كѧѧان متوسѧѧѧط 

بینمѧا ) ث/ م١.٩٨(سرعة الحوض فѧي القیѧاس البعѧدي 

 ١,٧٤(كان متوسط سرعة الحوض فѧي القیѧاس القبلѧي 

وكѧѧѧان المتوسѧѧѧط لزاویѧѧѧة الѧѧѧدخول بѧѧѧالحوض فѧѧѧي ) ث/م

بینما كان متوسط زاویة )  درجة٢٤,٩٠(القیاس القبلي 

)  درجѧѧة٤٤,٤٠(حوض فѧѧي القیѧاس البعѧدي الѧدخول بѧال

وكѧѧان متوسѧѧѧط زاویѧѧة میѧѧѧل الجѧѧذع للأمѧѧѧام فѧѧي القیѧѧѧاس 

بینمѧا فѧي القیѧاس القبلѧي كانѧت )  درجة٧٦,٧٢(البعدي 

وكѧѧѧان متوسѧѧѧط زاویѧѧѧة میѧѧѧل الجѧѧѧذع . ) درجѧѧѧة٦٥,٨٢(

بینمѧѧا فѧѧي )  درجѧѧة١٥,٠٤(للجانѧѧب فѧѧي القیѧѧاس البعѧѧدي 

 وكѧѧان متوسѧѧط. ) درجѧѧة١٩,٤٦(القیѧѧاس القبلѧѧي كانѧѧت 

بینمѧا )  درجѧة٣٧,١٩(زاویة الكتف في القیاس البعدي 

وكان متوسط . ) درجة٢٩,٢٣(في القیاس القبلي كانت 

بینما )  درجة٥٠,٦٠(زاویة المرفق في القیاس البعدي 

، ویرجѧع ھѧذا ) درجѧة٥٤,٩١(في القیاس القبلѧي كانѧت 

السبب الى الاستخدام والتحكم في حركھ الحوض لما لѧھ 

 المستوى الرقمي، وھذا یتفق مѧع مѧا من تأثیر ھام على

 )م٢٠٠٩ ( McGill, Kevinأشار إلیة ماكجیل كیفین

الانحѧѧѧѧراف الأمѧѧѧѧامي والخلفѧѧѧѧي للجѧѧѧѧذع علѧѧѧѧى أن ) ٢٠(

بѧالحوض كلیھمѧѧا ذو  وسѧرعھ الحѧѧوض وزاویѧة الѧѧدخول

تѧѧأثیر علѧѧى سѧѧرعھ الѧѧتخلص وزاویѧѧة الѧѧتخلص وأیѧѧضا 

ارتفѧѧѧاع نقطѧѧѧة الانطѧѧѧلاق وھنѧѧѧا تكمѧѧѧن الأھمیѧѧѧة النѧѧѧسبیة 

  كة الحوض وتأثیرھا على المستوى الرقمي لحر

خیریѧѧѧة الѧѧѧسكرى كمѧѧѧا ھѧѧѧذا یتفѧѧѧق مѧѧѧع مѧѧѧا ذكرتѧѧѧھ 

، وعبѧѧѧѧѧدالمنعم )٢) (م١٩٩٧(وسѧѧѧѧѧلیمان علѧѧѧѧѧى حѧѧѧѧѧسن 

علѧѧى أن الحѧوض یѧѧدفع بѧѧسرعة ) ٤) (م٢٠٠٤(ھریѧدي 
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للأمام وتمد الركبتین معا الى أعلى، مع دوران الحوض 

عكѧѧس عقѧѧارب الѧѧساعة وھѧѧذا یحقѧѧق رد فعѧѧل دوران فѧѧي 

 عقارب الساعة للكتف الأیمن الحاملة للجلة وذلѧك اتجاه

یعمѧѧل علѧѧى تحقیѧѧق إطالѧѧة جبریѧѧة فѧѧي عѧѧضلات الجѧѧذع 

المرتبطة بذلك وبالتالي یزیѧد مѧن مѧسافة تطبیѧق القѧدرة 

، كما تعتمد مѧسافة الرمѧي ) المسافةx السرعة xالقوة (

على طریقة وأسلوب المتسابق أثناء التخلص من الجلة 

أیѧضا إلѧى أھمیѧة أن یكѧون خѧط ومیل جسم المتѧسابق، و

عمѧѧل القѧѧوة فѧѧي الإتجѧѧاه الѧѧصحیح للرمیѧѧة للوصѧѧول إلѧѧى 

  . المستویات العالیة

ویعزى الباحث تلك الفروق إلѧى فعالیѧة التѧدریبات 

المتبعѧѧة التѧѧي إسѧѧتخدمت بالبرنѧѧامج والتѧѧي سѧѧاعدت فѧѧي 

تحѧѧسین القѧѧدرات البدنیѧѧة والحركیѧѧة والأداء الفنѧѧي حیѧѧث 

املѧѧة قѧѧادرة علѧѧى تحمѧѧل سѧѧاھمت فѧѧي جعѧѧل العѧѧضلات الع

) م٢٠١١(محمد قѧدري الأداء وھذا یتفق مع ما أشار إلیھ 

أھمیة منطقة الجذع والعضلات العاملѧة علیѧة حیѧث ) ٨(

ًتعمل على ثبات وتوازن الجسم كاملا في كافة الأوضѧاع 

دون فقѧѧѧدان التѧѧѧوازن، كمѧѧѧا أن التحѧѧѧسن فѧѧѧي المتغیѧѧѧرات 

حѧة لمѧا لھѧا البیوكینماتیكیة یرجѧع الѧى التѧدریبات المقتر

مѧѧѧن تѧѧѧأثیر فعѧѧѧال فѧѧѧي تطѧѧѧویر وتحѧѧѧسین سѧѧѧرعة الأداء 

وسرعھ التخلص ومن ثم المستوى الرقمي، كما توضح 

النتѧѧѧائج تحѧѧѧسن المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي حیѧѧѧث كѧѧѧان متوسѧѧѧط 

، بینما كان متوسط المستوى )م١٩,١٣(بالقیاس القبلي 

، وھذا مѧا یتفѧق مѧع )م٦٧,١٤(الرقمي بالقیاس البعدي 

 Tarkeshwar, et ار وآخѧرونما أشار إلیѧة تاركѧشو

al. )ي ) ٢١( )م٢٠٠٦ѧѧѧل الحركѧѧة التحلیѧѧى أھمیѧѧعل

للتعѧرف علѧى نقѧѧاط الѧضعف ومعالجتھѧѧا، وأیѧضا محولѧѧھ 

الوصѧѧѧѧول لأفѧѧѧѧضل أداء ممكѧѧѧѧن حیѧѧѧѧث تعتبѧѧѧѧر الوصѧѧѧѧلة 

الكینماتیكیѧة لѧѧدفع الجلѧة تتكѧѧون مѧن فعѧѧل الرمѧي والѧѧدفع 

بتزامن تتابعي وجزئي للأجزاء الكبیѧرة مثѧل الرجѧل بمѧا 

 الحѧوض والجѧذع وحѧزام الكتѧف ویلیھѧا تѧزامن مѧع فیھا

الأجزاء الأقل حجما من الطرف العلوي من الجسم أثنѧاء 

  .مرحلة التخلص

  : الإستنتاجات

في حدود عینھ البحث وعѧرض النتѧائج ومناقѧشھا أمكѧن 

  :التوصل الى الإستنتاجات التالیة

ساھمت تѧدریبات ثبѧات الجѧذع فѧي تحѧسین بعѧض  )١

ѧѧة قیѧѧرات البدنیѧѧع المتغیѧѧسابقة دفѧѧي مѧѧث فѧѧد البح

 .الجلة لعینة البحث

أدى إسѧѧѧتخدام تѧѧѧدریبات ثبѧѧѧات الجѧѧѧذع فѧѧѧي زیѧѧѧادة  )٢

سѧѧرعة الѧѧتخلص فѧѧي مѧѧسابقة دفѧѧع الجلѧѧة لعینѧѧѧة 

 .البحث

ساھمت تدریبات ثبѧات الجѧذع فѧي وصѧول زاویѧة  )٣

التخلص إلى أقرب ما یكون مѧن الزاویѧة المثالیѧة 

وكѧذلك زیѧادة ارتفѧاع نقطѧة الѧتخلص فѧي مѧѧسابقة 

 جلة لعینة البحثدفع ال

أدى إسѧѧѧتخدام تѧѧѧدریبات ثبѧѧѧات الجѧѧѧذع فѧѧѧي زیѧѧѧادة  )٤

سرعة الدخول بѧالحوض وتحѧسن زاویѧة الѧدخول 

 .بالحوض في مسابقة دفع الجلة لعینة البحث

أدى إسѧѧѧتخدام تѧѧѧدریبات ثبѧѧѧات الجѧѧѧذع فѧѧѧي تقلیѧѧѧل  )٥

زاویѧѧة میѧѧل الجѧѧذع للأمѧѧام وللجانѧѧب كمѧѧا تحѧѧسن 

زاویѧѧة الكتѧѧف وزاویѧѧھ المرفѧѧق فѧѧي مѧѧسابقة دفѧѧع 

 .جلة لعینة البحثال

سѧѧѧѧاھمت تѧѧѧѧدریبات ثبѧѧѧѧات الجѧѧѧѧذع إلѧѧѧѧى تحѧѧѧѧسین  )٦

المѧѧستوى الرقمѧѧي فѧѧي مѧѧسابقة دفѧѧع الجلѧѧة لعینѧѧة 

 .البحث
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Abstract 

 
Effect of trunk Stability Drills in Technical Performance of the release 

phase and record level for the shot-put competitor 
 

Mahmoud Abo ELabas Abd ELhamed 

 
The aim of the research was to identify the Effect of trunk stability drills in 

Technical Performance of the release phase and record level for the shot-put competitor. 
The experimental method was used on one experimental group using the (pre – post) 
measurement, with a sample of (6) Competitors which are signed In the Daqahlia 
Athletics zone, where the trunk Stability Drills applied on experimental group through a 
training program for the competition and during the special preparation part for 10 
weeks with 4 training modules each week. The measurements were carried out after the 
measurement of the dimension and then the analysis of the movement to identify the 
effect of trunk stability drills in Technical Performance of the release phase and record 
level for the shot-put competitor. The most important conclusion was that the use of 
trunk stability drills has contributed to the improvement of some physical and 
biokinematic variables and record level for the shot-put competitor. The most important 
recommendations the using trunk stability drills as part of the training programs for the 
shot-put competitor because of its positive results to improve the competitor's ability to 
control the movement of the limbs, which is reflected in the performance improvement 
and the record level of the competitor 

 
 

  


