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   ثبات الجذع في الأداء الفني لمرحلة التخلص تدريبات تأثير
   الرقمي لمتسابقي دفع الجلةوالمستوى
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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
  
  
  

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 

   : 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



  
 
 
 
  

 
 

 

 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

رات  - ض المتغی ى بع ذع عل ات الج دریبات ثب أثیر ت ت

 .البدنیة لمتسابقي دفع الجلة

ذع  - ات الج دریبات ثب أثیر ت ى ت ض عل رات بع المؤش

 .لمتسابقي دفع الجلةالبیوكینماتیكیة 

ي  - ستوى الرقم ى الم ذع عل ات الج دریبات ثب أثیر ت ت

 .لمتسابقي دفع الجلة

-   

  : فروض البحث



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ي  -١ ین القبل ین القیاس ا ب ة معنوی روق دال د ف توج

رات  ي بعض المتغی ث ف ة البح دى عین دي ل والبع

اس  صالح القی ة ل ع الجل سابقي دف ة لمت البدنی

 عديالب

ي  -٢ ین القبل ین القیاس ا ب ة معنوی روق دال د ف توج

رات  ي بعض المؤش ة البحث ف دى عین والبعدي ل

صالح  ة ل ع الجل سابقي دف ة لمت البیوكینماتیكی

 القیاس البعدي

ي  -٣ ین القبل ین القیاس ا ب ة معنوی روق دال د ف توج

ي المستوى الرقمي  ة البحث ف والبعدي لدى عین

 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 



  
 
 
 
  

 
 

 

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

رون  -٤ ارس وآخ ة بی  byars & otherدراس

)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-

بطن- ضلات ال وة ع اس ق ع . ( قی صفا، رف ود ن رق

   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

ري  ود الفق ا (إختبار العم ى الجذع أمام وف، ثن الوق

  )أسفل

ف  ة الكت ار مرون دفع (اختب ع ذراع ال اح، رف انبط

 )لأعلى

وض  ة الح ار مرون ة (اختب ى الركب صفا، ثن ود ن رق

  )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 



  
 
 
 
  

 
 

 

م وضبط عملیة والأجھزة المستخدمة وكذلك لتنظی

  .التصویر والتحلیل الحركي

 : الدراسة الإستطلاعیة الأولى -١

ن  رة م ي الفت ة ف ذه الدراس راء ھ م إج ت

ى ٢٩/٦/٢٠١٩ ار ٢٠١٩ /٧/ ٢٧م إل دف اختی م بھ

ة  اص بمجموع دریبي الخ امج الت وى البرن د محت وتحدی

ھ  وى تدریبات بة محت دى مناس ى م رف عل ث والتع البح

بات التي تتم وذلك وفقا لما للعینة وتحدید محتوى التدری

ات  صة والدراس ة المتخص ع العلمی ھ المراج ارت إلی أش

سابقة بة ) ١٥) (١١) (٥) (٢) (١. (ال ین مناس د تب وق

ق  لال تطبی ن خ ة م د الدراس ث قی ة البح ھ لعین تدریبات

ة  ارج عین لاب خ ض الط ى بع ھ عل ن تدریبات د م العدی

ددھم  غ ع ذین بل ث وال ن ) ٣(البح لاب م صص ط تخ

دریب ضمارت دان والم سابقات المی ستوى  م  ذوي الم

  .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

د  م تحدی رات ت ة البیوكینمالمؤش ة الخاص اتیكی

سابقة  ات ال لال الدراس ن خ تخلص م ة ال   بمرحل

امج ) ٢٢) (١٩) (١٤) (٦) (٤( تخدام برن م إس د ت وق

Tracker  تخراج د وإس ك لتحدی رات وذل المؤش

ث ة البح ة لعین كل . البیوكینماتیك ي ش ح ف و موض ا ھ كم

)٣،٢،١(  

  ):٤(، )٣( البرنامج التدریبي مرفق -

ا وي البرن ار محت د وإختی اء تم تحدی دریبي بن ًمج الت

ة  ات العلمی ل الدراس ى تحلی   عل

والبرامج التدریبیة الخاصة بدفع الجلة والتي أشارت إلیھا 

ة  ات المرتبط صة والدراس ة المتخص ع العلمی ) ١(المراج
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وقد قام الباحث بتدریب مجموعة ) ١٥) (١١) (٥) (٢(

دة  دریبي لم امج ت تخدام برن ث بإس ابیع ) ١٠(البح أس

دد  ع ع ي  وح٤بواق ع زمن بوعیة بواق ة أس دات تدریبی

دة  داد ١٢٠ - ٩٠للوح رة الإع اء فت ك أثن ة، وذل  دقیق

  .البدني الخاص

  :  أسس وضع البرنامج التدریبي المقترح

ث  ي الباح ة راع ذع المقترح دریبات الج ع ت د وض عن

  : الأسس العلمیة التالیة

اه  -١ دى واتج ة بم ذع الخاص دریبات الج اط ت  ارتب

 لعضلاتالحركة، أسلوب عمل ا

ة  -٢ ة والمرون دریبات الإطال ة من ت اء مجموع إعط

ضلات  ة الع ة التھیئ دة التدریبی ة الوح ي بدای ف

 .العاملة للأداء

ة  -٣ دات التدریبی دد الوح دات٤( ع ضمنة )  وح مت

 .تدریبات داخل صالة الأثقال وخارجھا

ع  -٤ دریب جمی شمل ت ي ت دریبات لك ي ت ع ف  التنوی

 المفاصل في إطار بناء التكنیك الصحیح

ل  -٥ ث لا تق ل بحی شدة الحم درج ب دأ الت اة مب مراع

ن  شدة ع ن  %) ٥٠(ال د ع ع  %) ٨٠(ولا تزی م

 زیادة التكرارات والمجموعات بالتدرج

رة  -٦ ة فت ي بدای ذع ف ات الج دریبات ثب ق الت م تطبی  ت

 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
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  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-

ة  ة والبعدی ات القبلی ائج القیاس ین نت روق ب على دلالة الف

د  ة قی رات البیوكینماتیكی ة والمؤش رات البدنی ي المتغی ف

  :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 

ادة  ضلات الم وة الع ق
 نیوتن للظھر

٤.٠٥٠ ١٩٣.٠٠ 
 *٢.٢٠٧ ٢١ ٣.٥ موجبة ٢.٥٨٨ ٢٠٢.٥

ادة  ضلات الم وة الع ق
 نیوتن للرجلین 

٣.٦٥٦ ٢٥٦.١٧ 
 *٢.٢٠١ ٢١ ٣.٥ موجبة ٢.٥٦٣ ٢٦٦.٨٣

ن  ریض م ب ع وث
 سم الثبات

٨.١٤٠ ٢٥١.٣٣ 
 *٢.٢١٤ ٢١ ٣.٥ موجبة ٧.٠٠٥ ٢٥٦.٦٧

ن  ودي م ب عم وث
 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

ام  ن أم ة م ى جل رم
 متر لجسما

٠.٥٠٦ ١٣.٨٣ 
 *٢.٢٠٧ ٢١ ٣.٥ موجبة ٠.٤٠١ ١٤.٣٦

ف  ن خل ة م ى جل رم
 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 
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  ) 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

ي  ة ف ة والبعدی ات القبلی مناقشة النتائج الخاصة بالقیاس

:بعض المتغیرات البدنیة قید البحث لمتسابقي دفع الجلة  

دول  ن ج ضح م ة تح) ٤(یت رات البدنی سن المتغی

ات الجذع  دریبات ثب تخدام ت ى اس ك ال ویرجع الباحث ذل

را  ل مؤش ًالتي أدت الى ثبات وصلابة الجذع، والتي تمث

وة  ھ الق ذي یمثل اص وال شكل خ وة ب اج الق ا لإنت ًھام

ن  ودي م ب العم ل الوث المرتبطة مع الجذع والساقین مث

د ى ق ر عل ات كمؤش ریض من الثب ب الع رة الثبات والوث

ف  ام وخل ة أم ى الجل الرجلین وقوة العامة من خلال رم

سم یلا، . الج بس، أنج ره ھی ا ذك ى م ك عل ق ذل ویتف

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

ل  ا العم الجذع یؤدي إلى قیام كل العضلات الموجودة بھ

زان  ر ات معا وتنفیذ حركات أكثر قوة وفاعلیة وجسم أكث

ة و ضلات داخلی ي وع د ف تحكم الجی ع ال ة م خارجی

راف ھ . الأط ار إلی ا أش ع م ق م ا یتف ریس، كم ر ب كیبل

ى  صر ) ١٧) (م٢٠٠٦(شیاس و عن ذع ھ ات الج أن ثب

ة وة الفعال ادة الق م لزی ي  .مھ وة ف اج الق تم إنت ث ی حی

شیط  ي التن ة، وھ سلة الحركی لال السل ن خ ب م الغال



  
 
 
 
  

 
 

 

زء  ضع الج ي ت سم الت زاء الج سل لأج سق والمتسل المن

ت البعی ى مع التوقی سرعة المثل د في الموضع الأمثل بال

كما أن القوة  . الأمثل لإنتاج المھمة الریاضیة المطلوبة

ابات  ل إص ى تقلی لان عل ذع یعم ة الج وازن لمنطق والت

ًبالإضافة إلى ذلك، نظرا لأن الجذع یمثل المركز  .الظھر

لجمیع السلاسل الحركیة للأنشطة الریاضیة تقریبًا، فإن 

ع التحكم یزید جمی ة س وازن والحرك  في قوة الجذع والت

  .السلاسل الحركیة من وظیفة الطرف العلوي والسفلي

تخدام  ى اس سن ال ك التح ث ذل ع الباح ا یرج كم

ا  ة الأداء لم تدریبات خاصة لثبات الجذع مشابھھ لحرك

ة  ة والمقابل ضلات العامل ى الع ضل عل أثیر أف ن ت ا م لھ

دری ھ ھی ار إلی ا أش ق مع م ین وھذا یتف ) م٢٠٠٠(ك، أل

یجب التركیز على تطویر القوة الوظیفیة على أن ) ١٥(

ضلات یس الع دریب، ول ات الت ق حرك ن طری ذا . ع لھ

السبب من المھم إجراء معظم تمرینات الجذع من وضع 

ھ  افس فی ذي یتن ف ال و الموق ذا ھ وف لأن ھ الوق

وف . الریاضیون إن أداء تمارین البطن من وضعیة الوق

ًلى تدریب الجذع ولكن أیضا تمرین جمیع لن یؤدي فقط إ

ي  تقرار ف ق الاس روري لتحقی رى ض ضلات الأخ الع

سم یس . الج دریب، ول ات الت وم حرك ع مفھ ق م ذا یتف ھ

ة  دریب مجموع رد ت ث أن مج ضلات حی ات الع مجموع

اف دلا. ٍالعضلات المناسبة غیر ك م  ًب ك، من المھ من ذل

در  شابھة ق ات مت ضلات بحرك ات الع دریب مجموع ت

اة . لإمكان مع ما یحدث أثناء المنافسةا م محاك من المھ

الحركات وموضع الجسم التي یتم رؤیتھا أثناء المنافسة 

 مع زیادة سرعة وكفاءة تلك الحركات

رت  دریبي أث امج الت ستخدمة بالبرن دریبات الم الت

وي  ل الق د ونق ى تولی على قوة العضلات حول الجذع قب

 على تحسین مستوى كما ساعدت. للأطراف أثناء الأداء

ذراعین،  ضلیة لل وة الع ة للق ة البدنی ر اللیاق عناص

بطن  ر، ال رجلین، للظھ درة(لل ضلیة والق ار )الع ، واختب

ولر،  ة ك ار إلی ا أش ع م ق م ذا یتف ذع وھ ات الج وة ثب ق

ى  )١٨) (م٢٠١١ (Koller, Bernhardبرنھارد  عل

ة  راف العلوی ین الأط أھمیة تدریب الجذع كحلقة وصل ب

ر الجسم والسفلی ر عب ي تم سلة الت زء من السل و ج ة ھ

زاء. كلھ ك أو تثبیت ھذه الأج . وھو المسؤول عن تحری

وى  ال لق ل الفع ذع النق ات الج دریبات ثب یح ت ا تت كم

ة دة والقریب زاء الجسم البعی ین أج . التسارع والتباطؤ ب

وى من  ل الق ن أن ینق كمثال مسابقات الرمي والذي یمك

راف ال ق الأط سفلیة، من خلال الجذع الأرض عن طری

  إلى الأطراف العلویة

ل  یس وتیب ق مع  بل ا یتف  & ,.Bliss, L. Sكم

Teeple, P) ذه ) ١١) (م٢٠٠٥ ار أن ھ ث أش حی

النوعیة من التمرینات أصبحت المفتاح الرئیسي لبرامج 

ضلات  ل ع تدریب الریاضیین لكل المستویات، حیث تعم

ین الربط ب رف الجزء المركزي للجسم كجسر یقوم ب  الط

ة  وة الناتج سمى الق ادة ت سفلى، وع رف ال وي والط العل

عن الجزء المركزي بمصدر الطاقة للأطراف، ولحدوث 

ود  ز عم الثبات المبدئي للجسم فإن ذلك یحتاج إلى تجھی

ود  ى وج ات إل ارت بعض الدراس د أش دل، وق رى معت فق

ادة  سم وزی زي للج زء المرك ات الج دم ثب ین ع ة ب علاق

دوث إص الات ح دأ احتم د أن تب لا ب ذا ف ب، ل ابات الملاع

ي  ى أن ترتق ات عل ذه التمرین ل ھ ة بمث البرامج التدریبی

كما . لتضم حركات مركبة مع دمج مبادئ تدریبیة أخرى

رون  ارس وآخ ة بی ة دراس تتفق نتائج الدراسة مع نتیج

ات )١٢ ()٢٠١١( وة وثب ابي لق أثیر الإیج ي الت  ف

 ء المھاريعضلات الجزء المركزي للجسم على الأدا



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ة  ات القبلی ة بالقیاس ائج الخاص شة النت مناق

والبعدیة في بعض المؤشرات البیوكینماتیكة قید البحث 

  :والمستوى الرقمي لمتسابقي دفع الجلة

دول  ن ج ضح م رات ) ٥(یت بعض المؤش سن ب تح

تخدام  ى اس ك ال ث ذل ع الباح ة ویرج البیوكینماتیكی

سن م ي تح اھمت ف ث س ذع حی ات الج دریبات ثب ة ت نطق

الجذع مما أثر على القدرة على إستغلال الأمثل لمفاصل 

ة  وة للجل ل للق ل الأمث د ونق ت والم ي التوقی سم ف الج

ث  ة حی رات البیوكینماتیكی ى المتغی أثیر عل الي الت وبالت

دي  اس البع ي القی تخلص ف رعة ال ط س ان متوس ك

ت ) ث/ م١٠,٧٦( ي كان اس القبل ي القی ا ف  ٨,٤٩(بینم

ھوھذا ما یتفق) ث/م دي   مع ما أشار إلی دالمنعم ھری عب

وة )٤ ()م٢٠٠٤( اج الق ي نت ة ھ رعھ الجل ث أن س  حی

دأ  المبذولة من المتسابق في تتابع وتوافق كبیر حیث یب

رجلین  ي الجذع وال رة ف ضلات الكبی اض الع ل بإنقب العم

  أولا ثم تمتد الى العضلات الأصغر والأسرع في الأطراف

تخلص ف ة ال ط زاوی ان متوس ا ك اس وكم ي القی

ت )  درجة٣٨,٥٥(البعدي  ي كان اس القبل ي القی ا ف بینم

ة٣٢,٨١( تخلص )  درج ة ال اع نقط ط ارتف ان متوس وك

دي  اس البع ي القی م٢٢٢,٥٤(ف اس )  س ي القی ا ف بینم

ت  ي كان م٢١٦,٠٦(القبل ك )  س ث تل زى الباح ویع

ي  اعدت ف ذع س ات الج دریبات ثب ة ت ى فعالی روق إل الف

سیاب ة بان ل الحرك ى تحسین نق سفلى إل رف ال یة من الط

ة  ي دراس اء ف ا ج ع م ق م ا یتف ذا م وي وھ رف العل الط

رون  سدیل وآخ ھ )١٤) (م٢٠١٨(دین ل بطول ، لتحلی

الم  ین ) م٢٠١٧(الع لاق ب ة الانط صرت زاوی ث انح حی

ة٤١,٩: ٣٠,٤( سابقین )  درج لاث مت ضل ث ان أف وك

ین  لاق ب ة الانط ضرت زاوی ة٣٩,٩:٣٥,١(إنح )  درج

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

ط  ان متوس ث ك وض حی رعة الح ا زادت س بینم

دي  اس البع ي القی ا ) ث/ م١.٩٨(سرعة الحوض ف بینم

ي  اس القبل ي القی  ١,٧٤(كان متوسط سرعة الحوض ف

ي ) ث/م الحوض ف دخول ب ة ال ط لزاوی ان المتوس وك

بینما كان متوسط زاویة )  درجة٢٤,٩٠(القیاس القبلي 

ال دخول ب دي ال اس البع ي القی ة٤٤,٤٠(حوض ف )  درج

اس  ي القی ام ف ذع للأم ل الج ة می ط زاوی ان متوس وك

ت )  درجة٧٦,٧٢(البعدي  ي كان اس القبل ي القی ا ف بینم

ة٦٥,٨٢( ذع . ) درج ل الج ة می ط زاوی ان متوس وك

دي  اس البع ي القی ب ف ة١٥,٠٤(للجان ي )  درج ا ف بینم

ت  ي كان اس القبل ة١٩,٤٦(القی ط. ) درج ان متوس  وك

ة٣٧,١٩(زاویة الكتف في القیاس البعدي  ا )  درج بینم

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

بینما )  درجة٥٠,٦٠(زاویة المرفق في القیاس البعدي 

ت  ي كان ة٥٤,٩١(في القیاس القبل ذا ) درج ، ویرجع ھ

ھ  السبب الى الاستخدام والتحكم في حركھ الحوض لما ل

ا من تأثیر ھام على  المستوى الرقمي، وھذا یتفق مع م

 )م٢٠٠٩ ( McGill, Kevinأشار إلیة ماكجیل كیفین

ى أن ) ٢٠( ذع عل ي للج امي والخلف راف الأم الانح

دخول ة ال وض وزاوی رعھ الح ا ذو  وس الحوض كلیھم ب

ضا  تخلص وأی ة ال تخلص وزاوی رعھ ال ى س أثیر عل ت

سبیة  ة الن ن الأھمی ا تكم لاق وھن ة الانط اع نقط ارتف

  كة الحوض وتأثیرھا على المستوى الرقمي لحر

ھ  ا ذكرت ع م ق م ذا یتف ا ھ سكرى كم ة ال خیری

سن  ى ح لیمان عل دالمنعم )٢) (م١٩٩٧(وس ، وعب

دي  سرعة ) ٤) (م٢٠٠٤(ھری دفع ب وض ی ى أن الح عل



  
 
 
 
  

 
 

 

للأمام وتمد الركبتین معا الى أعلى، مع دوران الحوض 

ي  ل دوران ف ق رد فع ذا یحق ساعة وھ ارب ال س عق عك

ك اتجاه  عقارب الساعة للكتف الأیمن الحاملة للجلة وذل

ذع  ضلات الج ي ع ة ف ة جبری ق إطال ى تحقی ل عل یعم

درة  ق الق د من مسافة تطبی المرتبطة بذلك وبالتالي یزی

، كما تعتمد مسافة الرمي ) المسافةx السرعة xالقوة (

على طریقة وأسلوب المتسابق أثناء التخلص من الجلة 

سابق، و ون خط ومیل جسم المت ة أن یك ى أھمی ضا إل أی

ى  ول إل ة للوص صحیح للرمی اه ال ي الإتج وة ف ل الق عم

  . المستویات العالیة

دریبات  ة الت ى فعالی ویعزى الباحث تلك الفروق إل

ي  اعدت ف ي س امج والت تخدمت بالبرن ي إس ة الت المتبع

ث  ي حی ة والأداء الفن ة والحركی درات البدنی سین الق تح

ضلات الع ل الع ي جع اھمت ف ل س ى تحم ادرة عل ة ق امل

دري الأداء وھذا یتفق مع ما أشار إلیھ  ) م٢٠١١(محمد ق

ث ) ٨( ة حی ة علی أھمیة منطقة الجذع والعضلات العامل

اع  ًتعمل على ثبات وتوازن الجسم كاملا في كافة الأوض

رات  ي المتغی سن ف ا أن التح وازن، كم دان الت دون فق

دریبات المقتر ى الت ا البیوكینماتیكیة یرجع ال ا لھ ة لم ح

رعة الأداء  سین س ویر وتح ي تط ال ف أثیر فع ن ت م

وسرعھ التخلص ومن ثم المستوى الرقمي، كما توضح 

ط  ان متوس ث ك ي حی ستوى الرقم سن الم ائج تح النت

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

ق مع )م٦٧,١٤(الرقمي بالقیاس البعدي  ا یتف ، وھذا م

ة تاركشو رونما أشار إلی  Tarkeshwar, et ار وآخ

al. )ي ) ٢١( )م٢٠٠٦ ل الحرك ة التحلی ى أھمی عل

ھ  ضا محول ا، وأی ضعف ومعالجتھ اط ال ى نق رف عل للتع

لة  ر الوص ث تعتب ن حی ضل أداء ممك ول لأف الوص

دفع  ل الرمي وال ون من فع ة تتك دفع الجل ة ل الكینماتیكی

ا  ل بم ل الرج رة مث بتزامن تتابعي وجزئي للأجزاء الكبی

زامن مع فیھا ا ت ف ویلیھ زام الكت وض والجذع وح  الح

اء  الأجزاء الأقل حجما من الطرف العلوي من الجسم أثن

  .مرحلة التخلص

  : الإستنتاجات

ن  ائج ومناقشھا أمك رض النت في حدود عینھ البحث وع

  :التوصل الى الإستنتاجات التالیة

ي تحسین بعض  )١ ات الجذع ف دریبات ثب ساھمت ت

ة قی رات البدنی ع المتغی سابقة دف ي م ث ف د البح

 .الجلة لعینة البحث

ادة  )٢ ي زی ذع ف ات الج دریبات ثب تخدام ت أدى إس

ة  ة لعین ع الجل سابقة دف ي م تخلص ف رعة ال س

 .البحث

ة  )٣ ول زاوی ي وص ات الجذع ف ساھمت تدریبات ثب

ة  ة المثالی التخلص إلى أقرب ما یكون من الزاوی

سابقة  ي م تخلص ف ة ال اع نقط ادة ارتف ذلك زی وك

 جلة لعینة البحثدفع ال

ادة  )٤ ي زی ذع ف ات الج دریبات ثب تخدام ت أدى إس

دخول  ة ال الحوض وتحسن زاوی سرعة الدخول ب

 .بالحوض في مسابقة دفع الجلة لعینة البحث

ل  )٥ ي تقلی ذع ف ات الج دریبات ثب تخدام ت أدى إس

سن  ا تح ب كم ام وللجان ذع للأم ل الج ة می زاوی

ع  سابقة دف ي م ق ف ھ المرف ف وزاوی ة الكت زاوی

 .جلة لعینة البحثال

سین  )٦ ى تح ذع إل ات الج دریبات ثب اھمت ت س

ة  ة لعین ع الجل سابقة دف ي م ي ف ستوى الرقم الم

 .البحث
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ائج  ا من نت ا لھ التدریبیة لمتسابقي دفع الجلة لم

تحكم إیج ابیة على الارتقاء بقدرة المتسابق في ال

سن الأداء  ى تح نعكس عل ا ی راف بم ة الأط بحرك

 .والمستوى الرقمي للمتسابقین

ك الأداء  )٢ ة وتكنی ا الحیوی ین المیكانیك ربط ب ال

للمراحل الفنیة المختلفة لدفع الجلة لدعم وتعزیز 
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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 

 
 

  


