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 المقدمة ومشكلة البحث:

يعكس مدى التقدم والانجاز البشرى  والذيم/ح من أمتع سباقات المضمار 110يعد سباق 
حيث يتطمب السباق صعوبة الاداء و صورة المستويات الرقمية حيث يجمع بين سرعة العدو  في

أداء ميارات مركبة لمرجمين مرتبطة بحركات عكسية و  الميارات العالية لعممية تخطى الحواجز
من التوافق، المرونة،  يالوقت مما يتطمب قدر عال في نفسلمزراعين بالإضافة لعمل الجزع والرأس 

 اقة، التحمل.الرش

 تطمبمتر/ حواجز ي110سباق إلى أن  (م5102)Will Freeman فريمان ويلويشير 
تمك ت خاصة لمتسابقييا سواء أكانت الأنثروبومترية أو بدنية، فإذا ما توفر ال العديد من الصفات

الحواجز من المسابقات التي تتميز  وتعتبر سباقاتالصفات استطاع السيطرة عمى "التكنيك" 
اقات العدو والتي تمثل السرعة فيو جانباً ىاماً وأساسياً حيث ببالصعوبة في الأداء حيث أنيا من س

أن سرعة الانطلاق من البداية حتى أول حاجز وكذلك الميارة والسرعة في تخطي الحواجز والعدو 
 (144: 29)السباق.بين الحواجز حتى الوصول إلى نياية 

ان من السباقات التي تتصف بقدر  مLee J. Rowleya (5150) لي و آخرون ذكر وي
المركب الذي يتم اثناء انتقال حركي يتسم بالسرعة العالية والذي يعتبر  الميارى عالي من الأداء 

حواجز عمى كافة ال واجتياز العدوإحدى المؤشرات التمييزية لسباق الحواجز والذي يتضمن عمى 
يتم تحييد تأثير طول الخطوة عمى زيادة معدلات السرعة الافقية ىذا وبذلك السباق الامر  مراحل

لتأثير السرعة الرأسية لممتسابق بالمتغيرات المتداخمة والناتجة عن التغير المتكرر لارتفاع  بالإضافة
لاستمرار في مركز الثقل وفقا لمتطمبات الأداء فوق وبين الحواجز والذي يؤثر سمبا عمى امكانية ا

 (1: 16. )توليد وزيادة السرعة الأفقية

 تأثير تدريبات ثبات الجذع على بعض المتغيرات البدنية
 متر/حواجز 110والمستوى الرقمي لمتسابقي كينماتيكية بيوالو

 د/ محمد الديسطى عوضأ.م.
 بكلية التربية الرياضية جامعة المنصورة التدريب الرياضىبقسم  أستاذ مساعد

 معتز محمد نجيب العريان د/ أ.م.
 أستاذ مساعد بقسم علوم الحركة بكلية التربية الرياضية جامعة المنصورة

 



 

 

 الجزء الحادى عشر2023 يونية( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 246 - 

الحركة الانتقالية  نما بيأن خطوة الحاجز تجمع  م(5110اسامة الشاعر )ويوضح 
حركة  فييالجسم ككل تعتبر حركة انتقالية اما حركة وصلات الجسم  فحركةوالحركة الدورانية 

الذراعين، حركة ميل الجذع، حركة قدم الرجل  دورانية)حركة الرجل الحرة أثناء الارتقاء، حركة

والذى يتحدد مثاره طبقا  المقذوفاتالجسم أثناء مروق الحاجز مثال لشكل حركة وأثناء الهبوط( 
عمى مثار مركز الثقل خلال مروق  الاستدلالويمكن  لمسرعة الأفقية والرأسية المنتجة أثناء الإرتقاء

ثقل في )لحظة كسر الاتصال، أعمى طيران خلال خطوة الحاجز عن طرق معرفة ارتفاع مركز ال
 ( 19 -18: 1( )الاتصالالحاجز، لحظة عودة 

 أن مسافات Milan Cho and Janusz Iskra  (2012)ميلان كو وجانيس اسكاريذكر و 
لمتاحة لتعويض الفاقد المتكرر في السرعة الأمامية حيث تيدف المسافة ا ىيبين الحواجز  العدو

خطوة اليبوط إلى محاولة تعويض الفاقد في السرعة الأفقية ومحاولة إيقاف حركة السقوط المستمر 
محاولة الحفاظ عمى أعمى مستوى ممكن من السرعة إلى تيدف  كمالمركز الثقل للأمام ولأسفل، 
لا تزيد يا وعمى ذلك فإن للارتقاءعداد الى الوصول لموضع الأمثل الأفقية، بينما تيدف خطوة الا

من السرعة الأفقية بشكل مباشر ولكنيا تقمل تأثير السرعة الرأسية أثناء اليبوط مما يساعد عمى 
 (14-10: 18)الحاجز. ارتقاء قوى وسريع لأداء خطوة 

تطبيق خطوة  إلى أنو يمزم مTomas Skowronek  (5102)توماس سكورنيك ويضيف 
الحاجز في أقل قدر من فقد السرعة الأفقية، مع التحرك بسلاسة لتجاوز الحاجز وبالتالي عبور 
مركز الثقل بسرعو أعمى الحاجز، ويجب ان يحدث ترابط بين الخطوة التي تسبق الحاجز وخطوة 

: 28قميلا.)الحاجز والخطوة بعد الحاجز، ومن ثم تمثل خطوة من خطوات العدو ولكن مبالغ فييا 
1) 

 تبدءأن مرحمة المروق  Milan Coh, and Others (5102)ميلان كو وآخرون ويشير 
من لحظة كسر قدم الارتقاء بالأرض وتنتيى لحظة اتصال قدم الرجل الحرة بالأرض، ويتراوح زمن 

ي لحركة المروق فيتمثل ف الرئيسيثانية، أما الواجب "  0.400 :0.360 "طيران خطوة الحاجز من
اجتياز الحاجز بأقصى سرعة وبأقل ارتفاع لمركز الثقل فوق الحاجز مع القدرة عمى تكرار ىذا 

إلى  العاليالمستوى  متسابقيالأداء عدة مرات خلال السباق، حيث تصل سرعة خطوة الحاجز في 
  (6-3: 17ث.)م/ 9.05

أن مرحمة  Milan Cho and Janusz Iskra  (2012)ميلان كو وجانيس اسكارذكر وي
تحسين نتائج السباق، حيث أنيا تساعد عمى و لأداء الفني لمحواجز االيبوط واحدة من أىم معايير 
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فإن حركة القطع القوية تضيف مقدار  ةالميكانيكيمن الناحية و  ،وفاعمية بكفاءةأداء حركة المروق 
ة وبالتالي سرعة العودة الأرضي الجاذبيةمن الطاقة الحركية إلى مقدار طاقة الوضع الناتجة عن قوة 

بالأرض في حالة انقباض تام وذلك  الاتصاليجب أن تكون القدم لحظة كما للأرض مرة أخرى، 
لتفادي تأثير قوى رد فعل الأرض والتي تحدث بعد عممية اليبوط مباشرة، لمحفاظ عمى السرعة 

  (14-10: 18)الأمامية لمركز ثقل الجسم بعد أداء اليبوط.

مدربي أن أىم المشكلات التي تقابل إلى  مKen Doherty (5112)ورتي كين ديي ويشير
تطمب التدريب بعناية مع الوضع في ، حيث يداخل الوحدة التدريبيةىو الأداء الميارى  الحواجز

المرونة العامة  " واجز/حترم110الاعتبار أن يتناسب مع المتطمبات البدنية والفنية الخاصة بسباق 
سرعة الانطلاق من مكعب البدء والعدو بين الحواجز،  عة الخاص بالأداء،لمجسم، وتحمل السر 

  (132:  9)بالأداء". القدرة الخاصة 

أىمية أن م(، 5112، عبد الرحمن زاىر )م(5100اسامة الشاعر )ويضيف إلى ذلك 
السميم يي الأثاث المنطقي فمن خلال المدخل الميكانيكي  والميارى دراسة وتقييم الأداء الحركي 

لبناء طريقة الأداء وتقويميا بطريقة موضوعية وتحديد مواضع الأخطاء وأسبابيا ومتابعة 
، عمى ذلك تظير أىمية دراسة التحميل الحركي لممتغيرات البيوكينماتيكية لمراحل أداء تصحيحيا

لاداء وتحديد نسب مدى القصور في ا زخطوة الحاجز أثناء مرحمة التخميد قبل الحاجز وبعد الحاج
 ( 93: 2)(15: 1)لممتسابقين مما يؤدى إلى تحسين الأداء الفني. 

متطمبات الأداء الفني يتطمب امتلاك متسابقيو لحواجز متر/ 110ان سباق وعمى ذلك ف
ميارات وفنيات الحواجز يو وىذا لا يتحقق إلا بامتلاك متسابق سباقات الحواجزو لسباقات العدو 
، حيث يجب التي يحتاجيا لمروق الحاجز خاصةً والسرعة القوة ك يةم لمقدرات البدنبقدر امتلاكي

عمى المتسابق أثناء العدو تغيير إيقاع العدو بصورة متزايدة مع عدم ارتفاع مركز الثقل فوق 
 الحاجز لتقميل زمن عممية تخطى الحاجز مما يسمح بأداء مروق قوى وسريع.

 King مارجوري  كينج، Oliver  Gretchen(5112)جريتشن اوليفر ويوضح كل من 

Marjorie (5115)  ظير العديد من البرامج التدريبية وعمى الرغم من تباين  1980أنو منذ عام
نجاح تمك البرامج التدريبية إلا أنيا لا تستخدم تدريبات جديدة ولكنيا تحاول تحديث بعض الطرق 

 ففي" "core stabilityالجذع تدريبات ثبات  فيالتدريبية القديمة فى شكل جديد ويظير ذلك 
 البدنية المياقةأصبحت تدريبات ثبات الجذع من اىم الاتجاىات الحديثة في  الأخيرةالسنوات 

 الداخميةوالتأىيل بخلاف الأساليب التقميدية، وكذلك تعمل عمى تنمية القوة العضمية لمعضلات 
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ز لوسط الجسم باعتبارىا جوىر والخارجية، وتعتمد عمى تعزيز وتحسين الأطراف ثم تحول التركي
الجسم حيث يقع بيا مركز ثقل الجسم ، فأحداث ثبات في الجذع يساعد عمى تحقيق أقصى قدر 

 (13 :15( )85: 10من الأداء ومنع حدوث أصابو في منطقة الجذع والعمود الفقرى. )

 إلى مSalo, Dave., & Riewald, Scoll. A (5112)ديف سالو، وسكول ريولد ويشير 
أنو قد يختمط عمى البعض مصطمح ثبات الجذع وقوة الجذع، وبالرغم من التشابو الكبير بينيما إلا 
أن الثبات يتضمن كل من القوة العضمية والقدرة عمى التحكم في العضلات، وعمى الرغم من أىمية 

المناسب، قوة العضلات فأنيا يمكن أن تكون بلا فائدة ما لم يتم استخداميا في الوقت والتوقيت 
ولذلك فإن تدريبات ثبات الجذع تساعد عمى زيادة الثبات والتحكم في العضلات أثناء أنتاج القوة 

 (88-87: 25اللازمة للأداء. )

 ,.Adams, B., Depiesse, Fبوب آدمز، فريدريك ديبيسي، جاك رانسوني  تفق كل منوي

& Ransone, J (5100)ل يساندرسون ى، مSanderson hull (5112)  ان تدريبات عمى
أثناء  الأرضيةلمقاومة الجاذبية  بالنسبةاكثر ثباتا  الفقري ثبات الجذع تعمل عمى جعل العمود 

من الحركات بالشكل الأمثل والتوزيع المناسب لمقوة  المختمفةفي أداء الانواع  والمساىمةالحركة 
في الحركة، وزيادة كفاءة  الفقري واستيعابيا وتقميل العبء الواقع عمى الأجزاء المشاركة لمعمود 

ميكانيكية الرياضي؛ والعادة التأىيل وتحسين الأداء ا  و  الإصابةالتنفس ومنع التشوىات والوقاية من 
الحيوية لوضعية الجسم تمعب دورا ذا تأثير ميم في ثبات الجذع، فوضعية الجسم يجب أن يتم 

اختلال التوازن العضمي، حيث أن الجسم  تقييميا من حيث الثبات والحيوية لتحديد أي انحراف أو
ىو نظام من سمسمة من الحركات، فأي اختلال في التوازن العضمي يتأثر بوضعية وديناميكية 

 (8: 26()117-113:  4الحركة عمى حد سواء. )

 Hibbs Angela ىيبس أنجيلا، وآخرون و Chabut (5112 )شابت  كذلك يتفق كل من

E. et al (5112)وأخرون  تانتون س وريتشارد مStanton Richard (5112 ) ان مصطمح
بالمحافظة عمى  trunkثبات الجذع يستخدم لمتعبير عن كيفية قيام العضلات الموجودة فى الجذع 

مجموعو من العضلات التي  والجسم بصفة عامة، أن ثبات الجذع ىو الفقري اتزان وثبات العمود 
كما  عالية؛ بكفاءةالميارة  لأداءالبطن والظير والفخذ تعمل عمى أحداث الثبات والاستقرار لمنطقة 

أنو "القدرة عمى التحكم في موضع وحركة الجذع فوق الحوض لمسماح بالإنتاج الأمثل والتحكم 
كما حددت قوة  والسيطرة عمى القوة والحركة إلى الجزء النيائي في الأنشطة الرياضية المتكاممة"
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المطموب حول العمود الفقري القطني لمحفاظ عمى الاستقرار الجذع عمى أنيا التحكم العضمي 
 (528-522:   23)(1008-995:  12)(29-25:  7) .الوظيفي

(، ريبيتو مارك  5100)Stephen saler وآخرون  ريلاستيفن سويتفق كلا من 
Rippetoe mark (5112) ، كيمبرلىKimberly Samson (5112وبل )سيBliss L. 

الجذع يعنى قدرة الفرد عمى السيطرة عمى حركة الجسم ككل او حركة جزء  عمى أن ثبات (5112)
من أجزاء الجسم وثبات الجذع يتكون من مجموعو من العضلات التي تعمل عمى انتاج أقصى 

اصبحت  اة؛ كماقدر من ثبات منطقة البطن ومنطقة الظير والفخذ لمسيطرة عمى الحركة المؤد
الرياضيين لكل المستويات و ذات أىمية خاصة لدى معظم لبرامج تدريب  الرئيسيالمفتاح 

ظل غياب الاىتمام بالتنمية المثمى لمقوة العضمية باستخدام  فيالرياضيين ذوى المستويات العميا 
الاثقال داخل البرامج التدريبية، حيث تعمل عضلات الجذع كجسر يقوم بالربط بين الطرف العموى 

ولحدوث  للأطرافمى القوة الناجمة عن الجذع بمصدر الطاقة والطرف السفمى لمجسم، وعادة تس
 14()90: 24()11: 27م. )لمجسم فان ذلك يحتاج الى تجييز عمود فقرى سمي المبدئيالثبات 

:10()5 :179-183) 

 مKibler, W. B., Press, J., & Sciascia, A.  (5112)بريس، شياسى  ،كيبلرويرى 
أن العضلات الأساسية تشمل عضلات الجذع والحوض وىي المسؤولة عن الحفاظ عمى استقرار 
العمود الفقري والحوض وتساعد في توليد ونقل الطاقة من أجزاء الجسم الكبيرة إلى الصغيرة خلال 
العديد من الأنشطة الرياضية، كما تقع عضلات ومفاصل الفخذ والحوض والعمود الفقري في موقع 

كزي لتكون قادرة عمى أداء العديد من وظائف التثبيت التي يحتاجيا الجسم من أجل أن تؤدي مر 
بالإضافة إلى وظائفيا لثبات وتوليد القوة، فإن  الأجزاء البعيدة )مثل الأطراف( وظيفتيا المحددة.

حركة لذلك يجب تقييم موضع و  الجذع يشارك في جميع الأنشطة تقريبًا مثل الجري والركل والرمي
سيامات ثبات الجذع.  (189:13) وا 

إلى أن الجذع القوي أمرًا بالغ الأىمية  مHedrick, Allen (5111)ىيدريك، ألين ويشير 
لأن القوة يتم نقميا بشكل أكثر كفاءة عبر الجسم في خط مستقيم. عندما يتم تطوير الجذع بشكل 

لذا لا يتمكنوا من ، أقل كفاءة سيء، تكون النتيجة ضعف في الأداء، مما قد يؤدي إلى حركات
زيادة إمكاناتيم في مجال القوة إلى أقصى حد، وغالبًا ما ييدرون القوة من خلال حركات متشنجة 
وغير منسقة. علاوة عمى ذلك، نظرًا لأنيم يفتقرون إلى القوة الأساسية لمحفاظ عمى محاذاة الجسم 

 (50:  11)المناسبة، فيم أكثر عرضة للإصابة. 
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حيث  القدرةترتبط بموضوع  والتيثة االحد تدريبات ثبات الجذع مناحية أخرى نجد أن من نو 
، السرعة، تربط بين القدرات البدنية الحيوية الثلاثة "القوة التييعكس ىذا المفيوم مدى العلاقة 

يز وىذا يعنى أن توليد ونقل الطاقة من أجزاء الجسم الكبيرة إلى الصغيرة، لذا يجب الترك، التحمل
تدريبات وتزداد أىمية تدريب، الأداء الحركي والعضلات المستخدمة في كل  تدريباتعمى نوعية 
في الحفاظ عمى مستوى السرعة لموصول ليدف كل مرحمة في السباق والقدرة المبذولة ثبات الجذع 

 .في حركة العدو

تتمثل أىميتيا  متر/حواجز110ويرى الباحثان أن تدريبات ثبات الجذع الخاصة لمتسابقي 
في تجميع القوى المكتسبة طوال مراحل السباق وكذلك أثناء خطوة الحاجز في التوازن الحركي 

أثناء الأداء   والقدرة عمى تغيير وضع الجسم أثناء العدو بين الحواجز وكذلك الربط الحركي بينيم
حل السباق وذلك واضح وبتوزيع الجيد طوال مرا حركي تسمسلبو  الفني بشكل مترابط وانسيابي

لإخراج القوة المناسبة لتحقيق أفضل زمن ممكن، والقدرة عمى التوازن الحركي تمثل أىمية كبيرة في 
تخطى الحواجز بثبات دون خمل في المسار الحركي لارتفاع مركز الثقل فوق الحاجز والتي 

الضبط والتحكم في يحتاجيا المتسابق قبل وأثناء وبعد تخطى الحاجز، فتنميتيا تزيد من عمميات 
الأداء الحركي وتزيد أيضاً من قدرتو عمى استخدام كافة القوى المؤثرة في الأداء بعيداً عن 

 الاضطرابات الحركية والتي قد تعيق الأداء فيي إحدى أىم عوامل الإتقان والتثبيت الحركي.

المسح ت النظرية، متابعة الباحثان لمعديد من البطولات المحمية والدولية، القراءا خلال ومن
ثبات  تدريبات أىمية الاحظ( 14( )11( )8( )3( )1المرجعي لمعديد من الدراسات السابقة )

تطوير عناصر القوة والسرعة والرشاقة، وفى ضوء الدراسة الاستطلاعية التي قام بيا في  الجذع
ستاد  متر/حواجز بمركز شباب110( متسابقين في سباق 3( عمى عدد )1الباحثان  مرفق )

سنة  اتضح انخفاض في مستوى  20المنصورة والمسجمين بالاتحاد المصري لألعاب القوى تحت 
بعض القدرات البدنية الخاصة وكذلك في بعض المؤشرات البيوكينماتيكية الخاصة بخطوة 

الخمفي،  الارتكاز زمنالأمامي،  الارتكاز زمن، الخطوة زمن، الحاجز لخطوة الكمية الإزاحةالحاجز)
 الثقل مركز ، ارتفاعالدخول لحظة الثقل مركز ، ارتفاعالحوض زاوية، الحاجز عمى الجذع زاوية
( والذى قد يؤدى إلى الثقل لمركز الرأسية السرعة، الثقل لمركز الأفقية السرعة، الحاجز عمى

تصميم وتطبيق بعض تدريبات ثبات إلى محاولة  الباحثانمما دفع انخفاض المستوى الرقمي 
 أثناء جزء الاعداد الخاص من البرنامج التدريبي الخاص بيم والتعرف عمى تأثيرىا عمى  الجذع

في والمستوى الرقمي  القدرات البدنية الخاصة وبعض المؤشرات البيوكينماتيكية لخطوة الحاجز
 .متر / حواجز 110سباق 
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 ىدف البحث:

نية الخاصة وبعض المتغيرات عمى القدرات البدالتعرف عمى تأثير تدريبات ثبات الجذع 
وذلك من خلال  متر/ حواجز110البيوكينماتيكية لخطوة الحاجز والمستوى الرقمي لدى متسابقي 

 معرفة:

 110 متسابقي الخاصة لدىتأثير تدريبات ثبات الجذع عمى بعض المتغيرات البدنية  -
 .متر/حواجز

 110متسابقي  لدىالبيوكينماتيكية  تغيراتتأثير تدريبات ثبات الجذع عمى بعض الم -
 .متر/حواجز

 .متر/حواجز 110لدى متسابقي  تأثير تدريبات ثبات الجذع عمى المستوى الرقمي -
 فروض البحث: 

  توجد فروق دالة معنويا بين القياسين القبمي والبعدي في بعض المتغيرات البدنية لدى متسابقي -
 لصالح القياس البعدي. متر/حواجز 110

البيوكينماتيكية لدى  تغيراتتوجد فروق دالة معنويا بين القياسين القبمي والبعدي في بعض الم -
  .البعدي لصالح القياس متر/حواجز 110متسابقي 

 110توجد فروق دالة معنويا بين القياسين القبمي والبعدي في المستوى الرقمي لدى متسابقي  -
 لصالح القياس البعدي.  متر/حواجز

 ت السابقة: الدراسا

( إنجميزية وتم ترتيبيا وفقا لسنة نشر الدراسة 9( عربية و)2( دراسات )11اشتممت عمى )
 :جنبيةبداية بالدراسات العربية ثم الأ

 الدراسات العربية:

بعنوان "تأثير تدريبات ثبات الجذع عمى بعض  (2م()5102دراسة: علاء الدين عاطف عبده )
القدرات البدنية والمستوى الرقمي لمناشئين في الوثب العالي"، وكان اليدف من الدراسة ىو التعرف 
عمى تأثير تدريبات الجذع عمى القدرات البدنية والمستوى الرقمي لموثب العالي وقد بمغ حجم العينة 

الباحث المنيج التجريبي، وكانت أىم النتائج أن تدريبات سنو وقد استخدم  18لاعبين تحت  8
 ثبات الجذع ليا تأثير إيجابي في تحسين القدرات البدنية والمستوى الرقمي في الوثب العالي .
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تأثير تحسين بعض المتغيرات "  عنوانب (0م()5100دراسة: أسامة إسماعيل الشاعر )
" وكان متر/ حواجز110رى والانجاز الرقمي لسباق الكينماتيكية لخطوة الحاجز عمى الأداء الميا

، وقد ستخدم تحسين بعض المتغيرات الكينماتيكية المؤثرة في خطوة الحاجزمن الدراسة ىو  يدفال
، سنو 20متر/ حواجز بنادي سموحة تحت 110متسابقي من  عينةعمى  التجريبي البحث المنيج

ى تحسن المتغيرات الكينماتيكية قيد الدراسة لخطوة المحتوي التدريبي أدي إلأن  أىم النتائجوكانت 
تحسن المتغيرات الكينماتيكية لخطوة الحاجز أدي إلى تحسن الأداء الميارى ومن ثم ، الحاجز

 .م/ ح 110تحسن زمن 

 الدراسات الأجنبية:

بعنوان"  (55م( )5155)  Phurichaya Werasirirat, othersدراسة: فريتشيا وآخرون 
والسرعة لدى عدائي المسافات القصيرة"، وكان  الجذع  عمى الرشاقة والتوازن الديناميكيتأثير ثبات 

عمى الرشاقة والتوازن الديناميكي  CSTاليدف من الدراسة ىو التعرف عمى فعالية تدريبات الجذع 
ق والسرعة وا عادة التأىيل وتقميل خطر الإصابات لتحسين أداء عدائي المسافات القصيرة، وتم تطبي

" عدائين وتم تقسيميم الى مجموعتين "تجريبية، ضابطة" قوام كل 10الدراسة عمى عينة قواميا "
أسابيع، وكانت أىم النتائج أن  4مرات أسبوعيًا لمدة  3" عدائين وتم تطبيق التدريبات 5منيا "

ازن ممحوظا في خفة الحركة والتو  المجموعة التجريبية كانت الاكثر فاعمية فقد تحسنت تحسنا
 الديناميكي في جميع الاتجاىات، وذلك كل من الرشاقة والتوازن. 

 Lee J. Rowley, Sarah M. Churchill, Marcus Dunn & Jon دراسة: لي وآخرون 

Wheat (5150)بعنوان " تأثير استراتيجية لسباقات الحواجز عمى المؤشرات الكينماتيكية (02)م 
لتكنيك تخطي الحاجز"   يستخدم الرياضيون استراتيجية مكونة من ثماني خطوات أو سبع خطوات 

م حواجز، ىدف ىذه الدراسة ىو معرفة تأثير استراتيجية  110الحاجز الأول في سباق  لموصول
الخطوة عمى تكنيك تخطي الحواجز والمؤشرات المكانية والزمانية لمخطوات الأربع قبل تجاوز 

عداءً من الذكور، تم تقسيميم الى مجموعتين"  سبع خطوات )ن  12جز عمى عينة مكونة من الحا
( " وكانت اىم النتائج لممتسابقين الذين استخدموا استراتيجية العدو 6( وثماني خطوات )ن = 6= 

بعيدًا عن  م 0.20من خد البداية الى الحاجز الأول في سبع خطوات ىي " كانت مسافة الإقلاع 
تم تقميل طول الخطوة الأخيرة قبل إقلاع الحاجز بمقدار  مترًا 0.42حاجز وكان اليبوط أقرب إلى ال

متر، بينما كانت اىم النتائج لممتسابقين الذين استخدموا استراتيجية العدو من خد البداية الى  0.14
نياية خطوتيم خاصة في  ةالحاجز الأول في ثمان خطوات ىي اعتماد المتسابقين عمى إطال
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م/ث(  0.02م.، كان الفارق بين كلا المجموعتين في زمن تخطي الحاجز ) 0.17السباق بمقدار  
تأثير استراتيجية تخطي الحاجز الاول " سبع أو ثماني خطوات" عمى  وىو ضئيل جدا، أىمية

مؤشرات مسافة الإقلاع واليبوط لتكنيك تخطى الحاجز" لتحديد "  كينماتيكية خطوة الحاجز
 تراتيجية المراد توظيفيا.الاس

 Pablo Gonzalez-Frutos, Santiago Veiga, Javier دراسة: بابلو جونزالز وآخرون 
Mallo and  Enrique Navarro  (5151)بعنوان " تحميل المؤشرات الكينماتيكية  (51)م

م حواجز داخل الصالات وكان الغرض من ىذه الدراسة ىي مقارنة المؤشرات 60لسباق 
اتيكية الخاصة بخطوة الحاجز عمى مدار السباق " خمس حواجز"، ثم حساب المتغيرات الكينم

م حواجز خلال الدورة الاسبانية الرابعة والأربعين، وبطولة العالم  60الزمانية والمكانية لسباق 
( وكانت أىم نتائج 51؛ سيدات: ن = 59الثانية عشر لألعاب القوى داخل الصالات )رجال: ن = 

بين زمن تخطي الحواجز وزمن طيران مرتبطة بخطوات  ة وىي وجود علاقة إيجابية الدراس
الأقصر، كما تضح من الدراسة أن أىم ما يميز المتسابقين الرجال زمن اتصاليم وزمن طيرانيم 
أكبر من المتسابقات بينما كان زمن خطوة الحاجز وزمن الاتصال والطيران الأقصر لصالح 

ة إلى ذلك، عند تخطي الحاجز الاول قدم كلا من المتسابقين والمتسابقات المتسابقات، بالإضاف
وطول الخطوة أكبر من الحواجز المتبقية من السباق. لذلك  مسافة إقلاع أقصر وىبوطًا أقصر

تنفيذ البرامج التدريبية التي ليا تأثير عمى ىذه المتغيرات الرئيسية وفق ما ىو  يجب عمى المدربين
 كل مرحمة وجنس.متطمبات  محدد

 Milan Coh, Milan Zvan, Nejc Boncina, Stanko دراسة: ميلان كو وآخرون 
Stuhec (5102)100سباق  بعنوان " النموذج البيوميكانيكي لتخطي الحواجز في (02)م 

متر/حواجز دراسة حالة" وكان الغرض من ىذه الدراسة ىو تحديد وتحميل البنية الميكانيكية الحيوية 
متر حواجز لمبطمة الأولمبية والعالمية سالي بيرسون. تم  100الحاجز السادسة في سباق لتخطي 

زغرب  -إجراء تحميل لتكنيك تخطي الحواجز في مسابقة الاتحاد الدولي لألعاب القوى العالمية 
الفاصل  ، تم استخدام التحميل الحركي ثلاثي الأبعاد مع نظام، وكانت أىم نتائج الدراسة ىي2011

ثانية( قبل الحاجز واليبوط بعد  0.10ثانية(، مرحمة الإقلاع ) 0.31لزمني بين الإقلاع واليبوط )ا
تخطي  نثانية(، المؤشرات التي تم الحصول عمييا الانتقال الفعال ما بي 0.09تجاوز الحاجز )

يب عمى الحواجز والعدو بين الحواجز يمكن أن تكون بمثابة قيم نموذجية توجييية في عممية التدر 
 متر حواجز سيدات. 100تخطي الحواجز لمتسابقي 



 

 

 الجزء الحادى عشر2023 يونية( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 254 - 

بعنوان "  (02)مMilan Coh, and Janusz Iskra (5105)دراسة: ميلان كو وآخرون 
متر حواجز" ان اليدف من ىذه الدراسة ىو  110دراسات ميكانيكية خطوة الحاجز لمتسابقي  

أىم عوامل الفوز في سباق  اجز باعتبارىتحميل المؤشرات الحركية والديناميكية لتكنيك تخطي الحوا
متر حواجز، تم إجراء التحميل الحركي باستخدام نظام فيديو أرييل ثلاثي الأبعاد، " المؤشرات  110

الديناميكية الإقلاع واليبوط لتخطي الحواجز منصات قوة كيستمر"، وكانت اىم النتائج لفعالية 
التلامس عند الإرتقاء، زمن الاتصال خلال  تخطي الحواجز من خلال المؤشرات التالية وقت

بالنسبة لمحاجز، زمن الطيران، وزمن الاتصال القصير  الارتقاء، مسافة الارتقاء إلى مسافة اليبوط
 CGخلال اليبوط، ارتفاع مركز الثقل عند اليبوط والحد الأدنى من الانخفاض في القوة الأفقية لـ 

 عند اليبوط.

 Byars,A,Gandy,Moodie,N,Greenآخرون و  بيارسدراسة: 

Wood,L,Stanford,M,S,Green wood,M (5100()2) " تقويم العلاقة بين اتزان  بعنوان
وكان اليدف من الدراسة  " وقوة عضلات الجزء المركزي والإقتصاد في الجري في تدريب العدائين
رات الكينماتيكيو، واستخدم تقييم العلاقة بين الإتزان والقوة لعضلات الجزء المركزي وبعض المتغي

سيده(، وكان من أىم  16رجال( و) 7عداء، ) 23الباحث المنيج التجريبي عمى عينة قواميا 
، النتائج وجود علاقة بين اتزان وقوة عضلات الجزء المركزي والاقتصاد في المجيود لدى العدائين

ن سرعة الجري لمعدائين كذلك وجود علاقة بين تدريبات ثبات الجزء المركزي لمجسم وكلًا م
 والإقتصاد في مجيود العدائين أثناء الجري.

"  بعنوان (8م( )2022)Chris Sharrock, Others   وآخرون  دراسة: كريس شاروك
ثبات  بين العلاقة عمي التعرف إلي الدراسة وىدفت"  الرياضي والأداء المركزي  بين الثبات العلاقة
 ثبات الجزء بين العلاقة السابقة الدراسة تثبت لم حيث الرياضي والأداء لمجسم المركزي  الجزء

 الجزء مكونات تمرينات أىم حول الدراسة تساؤلات أىم ومن الرياضي، والأداء لمجسم المركزي 
 العشوائية بالطريقة سحب العينة تم حيث "35" العينة حجم وبمغ الرياضي، والأداء لمجسم المركزي 

ستخدم التربية الرياضية، طلاب من( ذكور أناث،) المتطوعين الطلاب بين  " إختبارات5الباحث " وا 
 وجود النتائج وأظيرت الرياضي، والأداء لمجسم الجزء المركزي  ثبات بين العلاقة لقياس متنوعو
 ضرورة إلي الدراسة وأوصت الرياضي، والأداء لمجسم الجزء المركزي  ثبات بين إيجابية علاقة
تسعي  أن كذلك والأداء لمجسم المركزي  الجزء ثبات بين العلاقة حول الدراساتمن  المزيد وجود

 اليامو المركزي الجسم الجزء ثبات لتدريبات التخصصية التدريبات معرفة إلي المستقبمية الدراسات
 .الفردية الرياضة لألعاب
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بعنوان " تحميل  (50)مPablo Gonzalez-Frutos (5112) بابلو جونزالز وآخرون  دراسة:
م/ح في مستويات تنافسية مختمفة"، وكان اليدف من ىذه الدراسة ىو 60طول الخطوة في سباق 

 م/ح وعلاقتيا بمستويات تنافسية مختمفة، وقد استخدم الباحث60تحميل طول الخطوة في سباق 
لة فينيسيا " متسابق في تحميل ثنائي الأبعاد وفى بطو 44الوصفي، عمى عينة مكونة من " المنيج
م، وكانت أىم النتائج أن مجموعة الذكور أظيرت نتائج أفضل تظير مسافة اليبوط 2008الدولية 
عند  0107، أظيرت مجموعة الاناث لدييم حركة الرجوع لمخطوة 0101عند مستوى معنوية  0117

ي ، وجود فروق دالة احصائية بين مجموعة الذكور عن مجموعة الاناث ف0101مستوى معنوية 
 م/ح.60متغيرات طول الخطوة لسباق 

التحميل البيوميكانيكى لتكنيك لاعب بعنوان"  (02) مMilan Coh(5112)  ميلان كو دراسة:
بيوميكانيكية لممؤشرات الدراسة ثلاثي الأبعاد للاعب "وكان اليدف من ىذه  كولن جاكسون  الحواجز

متر / حواجز، وقد  110سباق " في كولن جاكسون الخاصة بصاحب الرقم القياسي العالمي" 
كولن استخدم الباحث المنيج الوصفي، وكانت العينة مكونة من " صاحب الرقم القياسي العالمي 

دراسة السرعة الافقية خلال لحظة الارتقاء وسرعة مرجحة مفصل " وكانت أىم النتائج ىي جاكسون 
السرعة أثناء تعدية الحاجز  فيفاقد الركبة وسرعة مرجحة الرجل، وزمن مرحمة الطيران، ومعدل ال

 لالحاجز والتوصوقصر زمن الاتصال بالأرض ومفاصل الحوض والكتف قبل وأثناء وبعد تعدية 
 لممعايير.

 إجراءات البحث:
 منيج البحث:

إستخدم الباحثان المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة بتطبيق 
 عدي، وذلك لمناسبتو لطبيعة البحث.القياس القبمي الب

ومعمل التحميل الحركي صالة ألعاب القوى وميدان ومضمار القرية الأوليمبية  :المكانيالمجال 
  المنصورة.جامعة بكمية التربية الرياضية 

أثناء فترة  ثبات الجذعجراء قياسات البحث القبمية والبعدية وتطبيق تدريبات إتم  المجال الزمنى:
لى إ م17/9/2022الفترة من متر/حواجز في 110لمتسابقي  تدريبيبرنامج  د الخاص ضمنالإعدا
 .م23/12/2022
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 مجتمع وعينة البحث:

 عمدياً  عينة البحث اختيارتم متر/ حواجز، حيث 110اشتمل مجتمع البحث عمى متسابقي 
بالاتحاد المصري متر/حواجز والمقيدين بنادي المنصورة الرياضي، والمسجمين 110متسابقي من 

( متسابقين، كما تم الاستعانة بثلاث 5لألعاب القوى، وبمغ حجم العينة وقوام المجموعة التجريبية )
متسابقين لمدراسة الاستطلاعية من خارج المجموعة الأساسية لمبحث، وتم إجراء اعتدالية التوزيع 

 .(3(،)2(،)1اول )بينيم في القياسات القبمية لممتغيرات قيد البحث كما توضح الجد

 العينة: اختيارشروط 
 الرقمي.أن يكون جميع أفراد العينة متقاربين في العمر التدريبي، والمستوي  –
المسجمين والمشاركين في بطولات اتحاد متر/حواجز و 110 سباق متسابقيجميع أفراد العينة من  –
 .ومن ذوي المراكز المتقدمة  م2022/2023القوى لموسم ب ألعا
 للانتظام في التدريب للاشتراك في مجموعة البحث. المتسابقينجميع  إستعداد –
 م.ومساعديي الباحثانأن يخضعوا لمبرنامج تحت إشراف  –

 البيانات: وأدوات جمعوسائل 
 :المرجعيالمسح 

والمراجع العربية  الأبحاثلمعديد من من خلال ما قام الباحثان بو من مسح مرجعي 
فقد توصلا إلى أنسب الاختبارات ( 22()21()20()19()18()17()16)(8()6()3()1) جنبيةوالأ

 والقياسات التي تحقق ىدف البحث.
 (5)مرفق قيد البحث: والمؤشرات البيوكينماتيكية لخطوة الحاجز  القياسات والاختبارات البدنية

 مجال تدريب في من خلال المسح المرجعي للعديد من الدراسات والبحوث العربية والأجنبية
  تم تحديد القدرات التوافقية الخاصة قيد البحث وتحديد كيفية قياسها. حواجز متر/110سباق 

 :وىي البحث عينة وتجانس بتوصيف والخاصة الأساسية القياسات
، طول سنتيمتر( )لأقربالطول  جرام(،كيمو  )لأقربالوزن ، نصف سنو( لأقرب)"السن 

 (، العمر التدريبي )لأقرب نصف سنة(". رالطرف السفمي )لأقرب سنتيمت
 قيد البحث وىي: متر/ حواجز001لمتسابقي  بدنيةلا المتغيرات

" زمتر/حواج110تسابقي لممبالمستوى الرقمي المرتبطة  بدنيةال متغيراتال بعض تحديد
، الحركيةالسرعة ، المرونة، التوافق" وتضمنت اختباراتيا عمى اختبار" القدرة العضمية، السرعة

، وثب عمودي لسارجنت، وثب عريض من الثبات، القدرة العامة، السرعة القصوى ، السرعة التزايدية
 خمفي". توافق ، توافق أمامي، مرونة مفصل الفخذ، ثني الجذع من الوقوف
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 قيد البحث وىي : متر/ حواجز001لمتسابقي  الحاجزتيكية لخطوة بيوكينمالا المتغيرات 
من خلال المسح المرجعي لمدراسات العربية والأجنبية 

 الحاجزتيكية لخطوة بيوكينمالالمؤشرات اتم تحديد ( 21()20()19()18()17()16()1والمراجع)
 الحاجز قبل الخطوة إزاحة(، سنتميتر) الخطوة إزاحة طول" وتمثمت في متر/ حواجز110لمتسابقي 

 زمن(، ثانية) الخطوة زمن ،(سنتميتر) الحاجز بعد الخطوة إزاحة ،(سنتميتر) وىى الازاحة التي
 زاوية(، درجةز )الحاج فوق  الجذع زاوية ،(ثانية)الخمفي  الارتكاز زمن ،(ثانية) الأمامي الارتكاز
 الحاجز عمى الثقل مركز إرتفاع ،(سنتميتر) الدخول لحظة الثقل مركز إرتفاع ،(درجة) الحوض

 ،(ثانية/متر) الثقل لمركز الرأسية السرعة(، ثانية/متر) الثقل لمركز الأفقية السرعة ،(سنتميتر)
    .(ثانية/متر) الثقل لمركز الأفقية السرعة محصمة

 .واجزحمتر/110 لسباق الرقمي مستوى ال

 الأدوات والأجيزة المستخدمة قيد البحث:

 :الأجيزة والأدوات التالية الباحثانستخدم إ
 .قياس شريطالوزن، الطول، و لقياس  Restameter)) ستاميتريجياز الر  –
كادر/ثانية، حوامل ثلاثية لمكاميرات مزود بميزان 120سوني بسرعة  خمسة كاميرات رقمية –

، برنامج تحويل الفيديو، Simi motion حركيبرنامج تحميل  ،آليحاسب  جيازمائي، 
 أسطوانات مدمجة.

 (.ثانية 1/100)حتى  بالثانية مقدرا الزمن لقياس" Casue Stop Watch "  إيقاف ساعات –
 .أقماع سمم توافق، حواجز متعددة الارتفاع، علامات أرضية، أطباق، –
 ختيار المساعدين:إ

كمية التربية الرياضية من  المساعدين والمدرسين ختيار المساعدين من السادة المدرسينإتم 
الدقيمية بأندية " إستاد المنصورة، نادي جامعة المنصورة ومدربي سباقات الحواجز بمنطقة 

عينة البحث أثناء إجراء  المتسابقينفي تنظيم وا عداد  الباحثانبيم  المنصورة الرياضي" وقد استعان
 (2)مرفق وبياناتيم.  وتطبيق تدريبات ثبات الجذعالإختبارات والقياسات قيد البحث 

 الإستطلاعية:الدراسات 

م بيدف 27/9/2022 م إلى17/9/2022من اسات في الفترة بإجراء عدة در  الباحثانقام 
والتأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة لتدريبات ثبات الجذع ختيار محتوى وتصميم برنامج تدريبي إ

 الحركي وىي كالتالي:المستخدمة وكذلك لتنظيم وضبط عممية التصوير والتحميل 
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 الأولى:الدراسة الاستطلاعية 

م 20/9/2022إلى  م17/9/2022تم إجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية في الفترة من 
تقنين وحدات التدريب و وتحديد  ختياروا   لممجموعة التجريبية التدريبات ملائمةالتأكد من مدى  بيدف

سة وكانت أىم نتائج الدرا ليو المراجع العممية المتخصصة والدراسات السابقةإوذلك وفقا لما أشارت 
عمى  التدريباتمن خلال تطبيق  وذلكلعينة البحث  ملائمة التدريباتتبين أنو  ولىالاستطلاعية الأ

في المستوى المتقدم  ذوي  متسابقين( 3) بمغ عددىم خارج عينة البحث والذين المتسابقينبعض 
 واجز./حمتر110 سباق

 الثانية: الدراسة الاستطلاعية 

م 23/9/2022إلى  م21/9/2022تم إجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية في الفترة من 
وكانت أىم نتائج ، التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة بالبرنامج التدريبي بيدف

 .تم التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمةأنو  ثانيةالدراسة الاستطلاعية ال

 :لثةالاستطلاعية الثاالدراسة 

( 3قواميا ) م عمى عينة27/9/2022م إلى 25/9/2022الدراسة يوم تم إجراء ىذه 
متر/ حواجز خارج عينة 110مسابقة  فيمن خارج عينة البحث ذوى المستوى المتقدم  ينمتسابق

المتسابقين ملابس مناسبة تتناسب  البحث بيدف تنظيم وضبط عممية التصوير، من خلال إرتداء
 وضع كاميرا جانبية موجية لمجانب الأيمن المتسابقين وعمي بعد لونيا ولون خمفية مجال التصوير،

رتفاع الحاجز إرتفاع عدسة الكاميرا عن الأرض ىو نفس ا  متر من منتصف الحاجز الخامس و  5
وتسجيل  لخطوة الحاجز الخامسالمستوي الجانبي تصوير أداء المتسابق  سم( 106عن الأرض )

إدخال  وبعد تصوير الميارة وتسجميا عمي كارت الذاكرة، أرقام المتسابقين طبقا لترتيب أدائيم،
لمخطوة الحاجز التي تم تصويرىا في جياز الحاسب الآلي، وتحويل الفيمم من صيغة  الفنيالأداء 

الفيمم إلى محاولات مستقمة لسيولة وتقطيع  حتى يمكن تحميمو، AVIالشريط إلى الصيغة الرقمية 
كينماتيكية بيو ال ؤشراتوتحديد قيمة مقياس الرسم عمى البرنامج وتم تحديد مجموعة من الم التحميل

زمن  وكانت )طول إزاحة الخطوة، الحركيالمؤثرة في أداء خطوة الحاجز باستخدام برنامج التحميل 
مركز الثقل عمى الحاجز، ازاحة الخطوة قبل  ارتفاع الخطوة، ارتفاع مركز الثقل لحظة الدخول،

السرعة الافقية  زاوية الحوض، زاوية الجذع عمى الحاجز، الحاجز، ازاحة الخطوة بعد الحاجز،
محصمة السرعة الأفقية  لمركز الثقل، زمن الارتكاز  السرعة الرأسية لمركز الثقل، لمركز الثقل،

 لمرجل اليمنى(. الخمفيزمن الارتكاز  لمرجل اليسرى، الأمامي
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 (:2)(، 2)البرنامج التدريبي مرفق 
ختيار محتوي البرنامج التدريبي بناءً  تحميل الدراسات العممية والبرامج  عمىتم تحديد وا 

والتي أشارت إلييا المراجع العممية المتخصصة  متر/حواجز 110بمتسابقي التدريبية الخاصة 
بتحديد أسس ومعايير وضع تدريبات ثبات  انالباحثقام  (22()8()6()3المرتبطة ) والدراسات

   النقاط التالية: فيت متمث والتيالجذع المستخدمة 
 تحديد فترة تطبيق التدريبات المستخدمة. –
 أسموب عمل، الخاصة بمدى واتجاه الحركة الجذعارتباط تدريبات ملاءمة التدريبات المقترحة و  –

 العضلات
تييئة العضلات العاممة لمجموعة من تدريبات الإطالة والمرونة في بداية الوحدة التدريبية  إعطاء –

 للأداء.
وحدة(،  40أسبوعيا بإجمالي الوحدات )( وحدات 4أسابيع بواقع ) 10مدة تطبيق التدريبات  –

 .دقيقة 120 - 90بواقع زمني لموحدة 
 صل في إطار بناء التكنيك الصحيحافالتنويع في تدريبات لكي تشمل تدريب جميع الم –
مع %(  80)ولا تزيد عن  %( 50)بشدة الحمل بحيث لا تقل الشدة عن  التدرج مبدأمراعاة  –

في بداية فترة الإعداد  ثبات الجذعتم تطبيق التدريبات بالتدرج، و التكرارات والمجموعات  زيادة
 الخاصالبدني 

ثم تم التأكد  م29/9/2022 م،28/9/2022يومي فيتم إجراء القياسات القبمية القياسات القبلية: 
تنفيذ التجربة كما ىو موضح  فيمن اعتدالية القيم الخاصة بمتغيرات البحث لمعينة قبل البدء 

 .(3)، (2)، (1بجدول )
 (0جدول )

  التوصيف الإحصائى لعينة البحث فى المتغيرات الأولية 
 (2)ن=

 

 انمَاص            انمخغَزاث   

 الأساسَت

 وحذة انمَاص
انمخوسظ 

 انحسابي
 انوسَظ

 الاوحزاف

 انمعَارى
 معامم الانخواء

 19118 09754 209700 209900 سىت انسه

 09964 19871 1869000 1869500 سىخَمخز انطول

 09959 29251 729500 739333 كَهوجزاو انوسن

 19784- 19416 1079850 1079500 سىخَمخز طول انطزف انسفهٌ

 09640 09294 59000 59033 سىت انعمز انخذرٍبي 
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مما يشير إلى  3±أن جميع قيم معاملات الإلتواء إنحصرت ما بين  (1يتضح من جدول )
طول الطرف إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى المتغيرات الأساسية )الطول، الوزن، السن، 

 (.التدريبي، العمر السفمي
 (5جدول )

 البدنية، البيوكينماتيكية  الإحصائى لعينة البحث الأساسية فى المتغيرات التوصيف
 والمستوى الرقمي 

 (2)ن=

مما يشير إلى  3±( أن جميع قيم معاملات الإلتواء انحصرت ما بين 2يتضح من جدول )
 .، البيوكينماتيكية والمستوى الرقميالبدنية إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى المتغيرات

 

 انمَاص

 

 انمخغَزاث            

وحذة 

 انمَاص

انمخوسظ 

 انحسابي
 انوسَظ

 الإوحزاف

 انمعَارى

معامم 

 الإنخواء

 

 انسزعت

 09383- 19633 529500 529333 عذة انسزعت انحزكَت

 09468 09097 39960 39980 ثاوَت انسزعت انخشاٍذٍت

 09353 09088 39725 39742 ثاوَت انسزعت انمصوى

انمذرة 

 انعضهَت

 09339 09354 149365 149398 مخز انمذرة انعامت

 09765- 59177 2299000 2279000 سىخَمخز وثب عزٍط مه انثباث

 09248 19751 369500 369333 سىخَمخز وثب عمودً نسارجىج

 انمزووت
 09668- 19169 149000 139833 سىخَمخز ثىٌ انجذع مه انولوف

 09319 29639 1139000 1139167 سىخَمخز مزووت مفصم انفخذ

 انخوافك
 09248- 19751 639500 639667 عذة حوافك أمامٌ

 09666- 19033 439000 429667 عذة حوافك خهفي

َت
َك

اح
ىم

كَ
و
بَ

ان
 

 09056 39430 3129000 3129167 سىخَمخز الاساحت انكهَت نخطوة انحاجش

 19113 39521 2179000 2189000 سىخَمخز إساحت انخطوة لبم انحاجش

 09313- 09753 939000 939167 سىخَمخز إساحت انخطوة بعذ انحاجش

 09383 09016 09445 09447 ثاوَت سمه خطوة انحاجش

 09000 09010 09175 09175 ثاوَت سمه الارحكاس انخهفٌ

 09313- 09008 09140 09142 ثاوَت سمه الارحكاس الامامٌ

 19243 09411 549120 549217 درجت ساوٍت انجشع عهي انحاجش

 09045 09450 1199880 1199937 درجت ساوٍت انحوض

 09578- 09695 1049415 1049198 سىخَمخز ارحفاع مزكش انثمم نحظت انذخول

 09664 09704 269415 269512 سىخَمخز مزكش انثمم عهي انحاجش ارحفاع

 09508 09107 79600 79607 مخز/ثاوَت انسزعت الافمَت نمزكش انثمم

 09968 09051 19085 19093 مخز/ثاوَت انسزعت انزأسَت نمزكش انثمم

 09862 09091 89640 89662 مخز/ثاوَت محصهت انسزعت نمزكش انثمم

 09166 09096 159990 159997 ثاوَت انزلمٌانمسخوى  
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 من البدني الخاصأثناء فترة الإعداد  ثبات الجذعتدريبات تم تطبيق  تنفيذ الدراسة الأساسية:
 م7/12/2022الى  م1/10/2022 الفترة من متر/حواجز في110 البرنامج تدريبي خاص بمسابقة

، (1مرفق) دقيقة. (120-90) الوحدة وزمن أسبوعيا تدريبية وحدات (4) بواقع ابيع( أس10ولمدة )
(2     ) 

لممتغيرات البدنية يوم  تم إجراء القياسات البعدية البرنامجبعد الإنتياء من  القياسات البعدية:
م ووتم قياس المستوى الرقمي وكذلك المؤشرات البيوكينماتيكية لمتسابقي 8/12/2022

 . م 9/12/2022يوم  في( وتحميل خطوة الحاجز)تصوير الحواجز

 المعالجات الإحصائية:

تخدام البرنامج الإحصائي لمحزمة المعالجات الإحصائية التالية باس الباحثانستخدم إ
معامل  ،الإنحراف المعياري  ،" المتوسط الحسابيSPSS 25الإحصائية لمعموم الاجتماعية "

 Wilcoxonختبار ويمككسون اللابارومترى ، إMann–Whitney test، مان وتنى الإلتواء
Test، معدل التغير. 

 عرض ومناقشة النتائج:

 (2جدول )
المتغيرات البدنية  فيلدى عينة البحث  والبعدي القبليدلالة الفروق بين القياسين  

 (2)ن=
 انمَــــــاص

 

 انمخغَزاث

وحذة 

 انمَاص

 انمَاص انبعذً انمَاص انمبهٌ

فزق 

 انمخوسطاث
سظ انمخو وسب انخغَز zلَمت 

 انحسابٌ
مخوسظ 

 انزحب
مجموع 

 انزحب
انمخوسظ 

 انحسابٌ
مخوسظ 

 انزحب
مجموع 

 انزحب

 انسزعت

انسزعت 

 انحزكَت
 %139694 *29226 79167- 219000 39500 599500 09000 09000 529333 عذة

انسزعت 

 انخشاٍذٍت
 %49899 *29207 09195 09000 09000 39785 219000 39500 39980 ثاوَت

انسزعت 

 انمصوى
 %49455 *29201 09167 09000 09000 39575 219000 39500 39742 ثاوَت

انمذرة 

 انعضهَت

 %79455 *29201 19073- 219000 39500 159472 09000 09000 149398 مخز انمذرة انعامت

وثب عزٍط 

 مه انثباث
 %109720 *29214 249333- 219000 39500 2519333 09000 09000 2279000 سىخَمخز

وثب عمودً 

 نسارجىج
 %109092 *29214 39667- 219000 39500 409000 09000 09000 369333 سىخَمخز

 انمزووت

ثىٌ انجذع مه 

 انولوف
 %189072 *29226 29500- 219000 39500 169333 09000 09000 139833 سىخَمخز

مزووت مفصم 

 انفخذ
 %59302 *29226 69000- 219000 39500 1199167 09000 09000 1139167 سىخَمخز

 انخوافك
 %49188 *29207 29667- 219000 39500 669333 09000 09000 639667 عذة حوافك أمامٌ

 %69250 *29214 29667- 219000 39500 459333 09000 09000 429667 عذة حوافك خهفي

 * = دال                    1.962=   1.12الجدولية عند مستوى  zقيمة 
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القبمى والبعدى لدى عينة ( إلى وجود فروق دالة إحصائيًا بين القياسين 3يشير جدول )
بين  المحسوبة ما (zلصالح القياس البعدى؛ حيث تراوحت قيمة ) المتغيرات البدنيةالبحث فى 

 (.0.05عند مستوى معنوية )اكبر من قيمتيا الجدولية ( وىى 2.226، 2.201)

 

.دنيةالمتغيرات الب فيلدى عينة البحث  والبعدي القبليبين القياسين ( نسب التغير 1شكل )  

 (2جدول )
 (2)ن= يكيةكينماتالبيو عينة البحث في المتغيرات دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدى

 انمَــــــاص

 

 انمخغَزاث

وحذة 

 انمَاص

 انمَاص انبعذً انمَاص انمبهٌ
فزق 

 انمخوسطاث
 zلَمت 

وسب 

انمخوسظ  انخغَز

 انحسابٌ

مخوسظ 

 انزحب

مجموع 

 انزحب

انمخوسظ 

 انحسابٌ

مخوسظ 

 انزحب

مجموع 

 انزحب

الاساحت انكهَت نخطوة 

 انحاجش
 %29670 *29201 89333- 219000 39500 3209500 09000 09000 3129167 سىخَمخز

إساحت انخطوة لبم 

 انحاجش
 سىخَمخز

2189000 19500 39000 2229000 49000 129000 -49000 19214 19835% 

إساحت انخطوة بعذ 

 انحاجش
 سىخَمخز

939167 09000 09000 1009000 39500 219000 -69833 29201* 79334% 

 %119954 *29232 09053 09000 09000 09393 219000 39500 09447 ثاوَت سمه خطوة انحاجش

 %169171 *29207 09028 09000 09000 09147 219000 39500 09175 ثاوَت سمه الارحكاس انخهفٌ

 %89257 19633 09012 19500 19500 09130 139500 39375 09142 ثاوَت سمه الارحكاس الامامٌ

ساوٍت انجشع عهي 

 انحاجش
 %49737 *29201 29568 09000 09000 519648 219000 39500 549217 درجت

 %29034 *29201 29440- 219000 39500 1229377 09000 09000 1199937 درجت ساوٍت انحوض

ارحفاع مزكش انثمم 

 انذخولنحظت 
 %39441 *29201 39585 09000 09000 1009613 219000 39500 1049198 سىخَمخز

ارحفاع مزكش انثمم 

 عهي انحاجش
 %129517 *29201 39318 09000 09000 239193 219000 39500 269512 سىخَمخز

انسزعت الافمَت نمزكش 

 انثمم
 %99071 *29201 09690- 219000 39500 89297 09000 09000 79607 مخز/ثاوَت

انسزعت انزأسَت نمزكش 

 انثمم
 %329928 *29201 09360- 219000 39500 19453 09000 09000 19093 مخز/ثاوَت

محصهت انسزعت نمزكش 

 انثمم
 %59811 *29207 09503- 219000 39500 99165 09000 09000 89662 مخز/ثاوَت

 * = دال                    1.962=   1.12الجدولية عند مستوى  zقيمة       

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

 توافق خلفي توافق أمامي مرونة مفصل الفخذ ثني الجذع من الوقوف وثب عمودي لسارجنت وثب عريض من الثبات القدرة العامة  السرعة القصوى السرعة التزايدية  السرعة الحركية

 معدل التغير
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لدى عينة  والبعدي القبمي( إلى وجود فروق دالة إحصائيًا بين القياسين 4يشير جدول )
المحسوبة ما  (z؛ حيث تراوحت قيمة )البعديلصالح القياس  البيوميكانيكيةالمتغيرات  فيالبحث 
، كما لا توجد (0.05معنوية )( وىى اكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوى 2.232، 2.201بين )

 (zحيث تراوحت قيمة ) (زمن الارتكاز الامامي -إزاحة الخطوة قبل الحاجزفروق في المتغيرات )
 . (0.05من قيمتيا الجدولية عند مستوى معنوية ) اقل( وىى 1.633، 1.214المحسوبة ما بين )

 

في المتغيرات البيوكينماتيكة والمستوى لدى عينة البحث  والبعدي القبليبين القياسين ( نسب التغير 5شكل )
 الرقمي.

 (2جدول )
المستوي الرقمي دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث في متغير 

 (2)ن=
 انمَــــــاص

 

 انمخغَزاث

وحذة 

 انمَاص

 انمَاص انبعذً انمَاص انمبهٌ

فزق 

 انمخوسطاث
 zلَمت 

وسب 

سظ انمخو انخغَز

 انحسابٌ

مخوسظ 

 انزحب

مجموع 

 انزحب

انمخوسظ 

 انحسابٌ

مخوسظ 

 انزحب

مجموع 

 انزحب

انمسخوً 

 انزلمٌ
 159997 39500 219000 159403 09000 09000 09593 29201

*
 39710% 

 * = دال                    1.962=   1.12الجدولية عند مستوى  zقيمة       

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

35.00%
 معدل التغير



 

 

 الجزء الحادى عشر2023 يونية( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 264 - 

( إلى وجود فروق دالة إحصائيًا بين القياسين القبمي والبعدي لدى عينة 5يشير جدول )
المحسوبة  (zقيمة ) كانتلصالح القياس البعدي؛ حيث  المستوي الرقميالبحث في المتغيرات 

 .(0.05( وىى اكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوى معنوية )2.201)

 الفرض الأول:  نتائج مناقشة

توجد فروق دالة معنويا بين القياسين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات البدنية لصالح القياس 
 .متر/حواجز 001البعدي لدى متسابقي 

وجود فروق دالة إحصائيًا بين لعرض النتائج  (1والشكل البياني )( 3جدول ) يتضح من
؛ حيث البعديلصالح القياس  يةالمتغيرات البدن فيلدى عينة البحث  والبعدي القبميالقياسين 

عند مستوى أكبر من قيمتيا الجدولية  وىي( 2.226، 2.201بين ) المحسوبة ما (zتراوحت قيمة )
 . (0.05معنوية )

كما يتضح وجود تباين نسب التحسن لبعض المتغيرات وكانت عمى النحو التالي " متغير 
%(، " السرعة التذايدية " 13.964السرعة " وتضمن " السرعة الحركية " قد بمغت نسبة التحسن )

%(، " 4.455%(، " السرعة القصوى " قد بمغت نسبة لتحسن )4.899قد بمغت نسبة التحسن )
%(، " الوثب 7.455لعضمية " وتضمن " القدرة العامة " وقد بمغت نسبة التحسن )متغير القدرة ا

%(، " الوثب العمودي لسارجنت" وقد 10.720العريض من الثبات" وقد بمغت نسبة التحسن )
%(، " متغير المرونة"  وتضمن " ثني الجذع من الوقوف" وقد 10.092بمغت نسبة التحسن )
%(،" 5.302،" مرونة مفصل الفخذ" وقد بمغت نسبة التحسن )%(18.072بمغت نسبة التحسن )

%(، " التوافق الخمفي 4.188متغير التوافق " وتضمن " التوافق الامامي " قد بمغت نسبة التحسن )
 %(.6.250" قد بمغت نسبة التحسن )

، الجذعثبات وصلابة ويرجع الباحثان ذلك الى استخدام تدريبات ثبات الجذع التي أدت الى 
المرتبطة مع الجذع والساقين  القوةوالذي يمثمو  بشكل خاص القوةوالتي تمثل مؤشراً ىاماً لإنتاج 

والقوة العامة  كمؤشر عمى قدرة الرجمينوالوثب العريض من الثبات من الثبات  الوثب العموديمثل 
 ع منتدريبات ثبات الجذمن ناحية أخرى نجد أن و من خلال رمى الجمة أمام وخمف الجسم، 

تربط بين القدرات  التيحيث يعكس ىذا المفيوم مدى العلاقة  القدرةترتبط بموضوع  والتيثة االحد
وىذا يعنى أن توليد ونقل الطاقة من أجزاء الجسم ، التحمل، السرعة، البدنية الحيوية الثلاثة "القوة

والعضلات المستخدمة  الأداء الحركي تدريباتالكبيرة إلى الصغيرة، لذا يجب التركيز عمى نوعية 
في الحفاظ عمى مستوى السرعة لموصول ليدف تدريبات ثبات الجذع وتزداد أىمية تدريب، في كل 



 

 

 الجزء الحادى عشر2023 يونية( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 265 - 

ىيدريك، ألين  ، ويتفق ذلك مع ما أشار إليةكل مرحمة في السباق والقدرة المبذولة في حركة العدو
Hedrick, Allen (5111)ن القوة يتم نقميا بشكل إلى أن الجذع القوي أمرًا بالغ الأىمية لأ م

أكثر كفاءة عبر الجسم في خط مستقيم. عندما يتم تطوير الجذع بشكل سيء، تكون النتيجة 
لذا لا يتمكنوا من زيادة إمكاناتيم في ، ضعف في الأداء، مما قد يؤدي إلى حركات أقل كفاءة

ة وغير منسقة. علاوة مجال القوة إلى أقصى حد، وغالبًا ما ييدرون القوة من خلال حركات متشنج
عمى ذلك، نظرًا لأنيم يفتقرون إلى القوة الأساسية لمحفاظ عمى محاذاة الجسم المناسبة، فيم أكثر 

 عرضة للإصابة.

لبرامج تدريب الرياضيين لكل المستويات  الرئيسيالمفتاح تدريبات ثبات الجذع اصبحت  كما
ظل غياب الاىتمام بالتنمية  فيالمستويات العميا  ذوي خاصة لدى معظم الرياضيين  وذات أىمية

المثمى لمقوة العضمية باستخدام الاثقال داخل البرامج التدريبية، حيث تعمل عضلات الجذع كجسر 
والطرف السفمى لمجسم، وعادة تسمى القوة الناجمة عن الجذع  العموي يقوم بالربط بين الطرف 

 Stephen وآخرون  ريلاستيفن سكلا من مية وىذا ما اتفق ع للأطراف، بمصدر الطاقة 

saler(5100  ريبيتو مارك ،)Rippetoe mark (5112) ، كيمبرلىKimberly Samson 
أن ثبات الجذع يعنى قدرة الفرد عمى السيطرة  بالإضافة الى Bliss L. (5112)سي( وبل5112)

من مجموعو من  عمى حركة الجسم ككل او حركة جزء من أجزاء الجسم وثبات الجذع يتكون 
العضلات التي تعمل عمى انتاج أقصى قدر من ثبات منطقة البطن ومنطقة الظير والفخذ لمسيطرة 

 اة.عمى الحركة المؤد
عضلات العمى قوة  تالبرنامج التدريبي أثر كذلك يرى الباحثان أن التدريبات المستخدمة ب 
ساعدت عمى تحسين مستوى عناصر  الأداء، كماراف أثناء طتوليد ونقل القوي للأ الجذع فيحول 

العضمية(، واختبار قوة ثبات  المياقة البدنية لمقوة العضمية لمذراعين، لمرجمين، لمظير، البطن )والقدرة
أداء العضمية أىمية خاصة لمتسابقي الحواجز حيث أنيا إحدى متطمبات  الجذع حيث أن لمقوة

المبذول من  البدنيالجيد ف ،تتسم بالسرعة العالية وفى ظل اوضاع حركية مختمفة السباقات التي
 لمعضلات العاممة العضمي العصبيالتكيف والتي تتضمن شانو ان يحدث تغيرات وظيفية 

 وارتباطيا بإمكانية تحسين معدل السرعة خلال مسافات السباق الفعمية
 & ,.Kibler, W. B., Press, Jسى بريس، شيا ،كيبلرمع ما أشار إلية يتفق وىذا 

Sciascia, A.  (5112)أن العضلات الأساسية تشمل عضلات الجذع والحوض وىي  م
المسؤولة عن الحفاظ عمى استقرار العمود الفقري والحوض وتساعد في توليد ونقل الطاقة من أجزاء 

عضلات ومفاصل الفخذ  الجسم الكبيرة إلى الصغيرة خلال العديد من الأنشطة الرياضية، كما تقع
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والحوض والعمود الفقري في موقع مركزي لتكون قادرة عمى أداء العديد من وظائف التثبيت التي 
بالإضافة إلى  يحتاجيا الجسم من أجل أن تؤدي الأجزاء البعيدة )مثل الأطراف( وظيفتيا المحددة.

قريبًا مثل الجري والركل وظائفيا لثبات وتوليد القوة، فإن الجذع يشارك في جميع الأنشطة ت
سيامات ثبات الجذع. والرمي  لذلك يجب تقييم موضع وحركة وا 

 Phurichayaفريتشيا وآخرون كذلك تتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة كل من  
Werasirirat, others  (5155()55م) ( 2م()5102علاء الدين عاطف عبده ) كريس

أن التدريب  لذين أشاروا إلىوا (8م()2022)Chris Sharrock, Others  وآخرون  شاروك
يؤدي إلى قيام كل العضلات الموجودة بيا العمل معا وتنفيذ حركات أكثر قوة  لمنطقة الجذعالجيد 

، كما يتفق مع وفاعمية وجسم أكثر اتزان وعضلات داخمية وخارجية مع التحكم الجيد في الأطراف
في  القوةيتم إنتاج حيث  القوة الفعالة،ىو عنصر ميم لزيادة  ثبات الجذعما أشار إليو كل من أن 

وىي التنشيط المنسق والمتسمسل لأجزاء الجسم التي تضع  الغالب من خلال السمسمة الحركية،
الميمة الرياضية  الجزء البعيد في الموضع الأمثل بالسرعة المثمى مع التوقيت الأمثل لإنتاج

بالإضافة إلى  ر، تقميل إصابات الظيلمنطقة الجذع يعملان عمى وة والتوازن القكما أن  المطموبة
فإن التحكم  تقريبًا،مركز لجميع السلاسل الحركية للأنشطة الرياضية ال الجذع يمثلنظرًا لأن  ذلك،

 .والتوازن والحركة سيزيد جميع السلاسل الحركية من وظيفة الطرف العموي والسفمي الجذعفي قوة 

توجد فروق دالة معنويا بين القياسين  يتحقق صحة الفرض الأول والذي نص على أنووبذلك 
 001القبلي والبعدي في بعض المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي لدى متسابقي 

 .متر/حواجز

 الفرض الثاني:  نتائج مناقشة

البيوكينماتيكية لصالح توجد فروق دالة معنويا بين القياسين القبلي والبعدي في بعض المؤشرات 
  .متر/حواجز 001لدى متسابقي البعدي  القياس

وجود فروق دالة إحصائيًا بين لعرض النتائج  (2والشكل البياني )( 4جدول ) يتضح من
لصالح  البيوميكانيكيةالمتغيرات  في مت/ حواجز110متسابقي لدى  والبعدي القبميالقياسين 
( وىى اكبر من 2.232، 2.201المحسوبة ما بين ) (z؛ حيث تراوحت قيمة )البعديالقياس 

إزاحة الخطوة قبل ، كما لا توجد فروق في المتغيرات )(0.05قيمتيا الجدولية عند مستوى معنوية )
( 1.633، 1.214المحسوبة ما بين ) (zحيث تراوحت قيمة ) (زمن الارتكاز الامامي -الحاجز
 . (0.05وية )من قيمتيا الجدولية عند مستوى معن اقلوىى 
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كما يتضح وجود تباين نسب التحسن لبعض المتغيرات البيوكينماتيكية وكانت عمى النحو 
%(، " إزاحة الخطوة قبل 2.670التالي " الازاحة الكمية لخطوة الحاجز " وقد بمغت نسبة التحسن )

نسبة  %(، " إزاحة الخطوة بعد الحاجز " وقد بمغت1.835الحاجز " وقد بمغت نسبة التحسن )
%(،" زمن 11.954%(، " زمن خطوة الحاجز" وقد بمغت نسبة التحسن )7.334التحسن )

%(، " زمن الارتكاز الامامي " وقد بمغت 16.171الارتكاز الخمفي " وقد بمغت نسبة التحسن )
%(، " 4.737%(، " زاوية الجزع عمى الحاجز " وقد بمغت نسبة التحسن )8.257نسبة التحسن )
%(، " ارتفاع مركز الثقل لحظة الدخول " وقد 2.034" وقد بمغت نسبة التحسن ) زاوية الحوض

%(، " ارتفاع مركز الثقل عمى الحاجز " وقد بمغت نسبة التحسن 3.441بمغت نسبة التحسن )
%(، " السرعة 9.071%(، " السرعة الافقية لمركز الثقل " وقد بمغت نسبة التحسن )12.517)

%(، " محصمة السرعة لمركز الثقل " وقد 32.928وقد بمغت نسبة التحسن ) الرأسية لمركز الثقل "
 %(. 5.811بمغت نسبة التحسن )

ان من  مLee J. Rowleya (5150) لي و آخرون وىذا يتفق مع ما أشار إليو 
المركب الذي يتم اثناء انتقال حركي يتسم  الميارى السباقات التي تتصف بقدر عالي من الأداء 

 العدوبالسرعة العالية والذي يعتبر إحدى المؤشرات التمييزية لسباق الحواجز والذي يتضمن عمى 
يتم تحييد تأثير طول الخطوة عمى زيادة وبذلك السباق الامر  حواجز عمى كافة مراحلال واجتياز

السرعة الرأسية لممتسابق بالمتغيرات المتداخمة والناتجة  لتأثير بالإضافةمعدلات السرعة الافقية ىذا 
عن التغير المتكرر لارتفاع مركز الثقل وفقا لمتطمبات الأداء فوق وبين الحواجز والذي يؤثر سمبا 

 .عمى امكانية الاستمرار في توليد وزيادة السرعة الأفقية

" الازاحة الكمية لخطوة الحاجز " وقد  أظيرت نسب التحسن لبعض المؤشرات البيوكينماتيكية
(، " 11.954%(، " زمن خطوة الحاجز" وقد بمغت نسبة التحسن )2.670بمغت نسبة التحسن )

ويرجع الباحثان ذلك إلى أن %(، 5.811محصمة السرعة لمركز الثقل " وقد بمغت نسبة التحسن )
قد ساىمت في تجميع القوى  متر/حواجز110الخاصة لمتسابقي استخدام تدريبات ثبات الجذع 

المكتسبة طوال مراحل السباق وكذلك أثناء خطوة الحاجز في التوازن الحركي والقدرة عمى تغيير 
أثناء الأداء الفني بشكل مترابط   وضع الجسم أثناء العدو بين الحواجز وكذلك الربط الحركي بينيم

سباق وذلك لإخراج القوة المناسبة واضح وبتوزيع الجيد طوال مراحل ال حركي تسمسلبو  وانسيابي
لتحقيق أفضل زمن ممكن، والقدرة عمى التوازن الحركي تمثل أىمية كبيرة في تخطى الحواجز بثبات 
دون خمل في المسار الحركي لارتفاع مركز الثقل فوق الحاجز والتي يحتاجيا المتسابق قبل وأثناء 

والتحكم في الأداء الحركي وتزيد أيضاً من  وبعد تخطى الحاجز، فتنميتيا تزيد من عمميات الضبط
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قدرتو عمى استخدام كافة القوى المؤثرة في الأداء بعيداً عن الاضطرابات الحركية والتي قد تعيق 
 الأداء فيي إحدى أىم عوامل الإتقان والتثبيت الحركي.

 Milan Coh, and Othersميلان كو وآخرون ويتفق ذلك مع ما أشار إليو كل من 
 تبدءأن مرحمة المروق  مTomas Skowronek  (5102)توماس سكورنيك و  (02()5102)

من لحظة كسر قدم الارتقاء بالأرض وتنتيى لحظة اتصال قدم الرجل الحرة بالأرض، ويتراوح زمن 
لحركة المروق فيتمثل في  الرئيسيثانية، أما الواجب "  0.400 :0.360 "طيران خطوة الحاجز من

قصى سرعة وبأقل ارتفاع لمركز الثقل فوق الحاجز مع القدرة عمى تكرار ىذا اجتياز الحاجز بأ
إلى  العاليالمستوى  متسابقيالأداء عدة مرات خلال السباق، حيث تصل سرعة خطوة الحاجز في 

تطبيق خطوة الحاجز في أقل قدر من فقد السرعة الأفقية، مع التحرك  يجبأنو ث، أي م/ 9.05
بسلاسة لتجاوز الحاجز وبالتالي عبور مركز الثقل بسرعو أعمى الحاجز، ويجب ان يحدث ترابط 

 .بين الخطوة التي تسبق الحاجز وخطوة الحاجز والخطوة بعد الحاجز

الأكثر صعوبة في المسابقة ككل فيي  خطوة الحاجز تعتبر الجزء الميارى ويرى الباحثان أن 
العادية قبل الحاجز والارتقاء لأداء خطوة  الجري تتطمب من المتسابق سرعة الربط بين حركة 

الحاجز ثم اليبوط المناسب لمعودة لمجري العادي مرة أخرى بين الحواجز، وقد تمثل خطوة الحاجز 
عممية  صة اثناء عممية المروق، حيثالحركية الأكثر صعوبة في سباقات الحواجز وخا المشكمة

مروق الحاجز ىي أحد مفاتيح النجاح في السباق إذ يتطمب أداء حركات مركبة لمرجمين مرتبطة 
ن تتوافر ليا قوة  بحركة الزراعين مع استخدام سميم لحركات الجذع والرأس في نفس الوقت فلابد وا 

مع توفير  الحركيثقل وقدر كبير من التوافق الدفع المناسبة لاجتياز الحاجز بأقل ارتفاع لمركز ال
  السرعة المناسبة لتردد الخطوة.

 ,Pablo Gonzalez-Frutos بابلو جونزالز وآخرون وىذا يتفق أيضا مع ما أشار إليو 
Santiago Veiga, Javier Mallo and  Enrique Navarro  (5151()بابلو 51م ،)

أن أىم المؤشرات  (50)مPablo Gonzalez Frutos, others(5112) جونزالز وآخرون 
متر حواجز  110أىم عوامل الفوز في سباق  االحركية والديناميكية لتكنيك تخطي الحواجز باعتبارى

ىي" المؤشرات الديناميكية الإقلاع واليبوط لتخطي الحواجز"، وكانت " وقت التلامس عند الإرتقاء، 
بالنسبة لمحاجز، زمن الطيران،  إلى مسافة اليبوطزمن الاتصال خلال الارتقاء، مسافة الارتقاء 

وزمن الاتصال القصير خلال اليبوط، ارتفاع مركز الثقل عند اليبوط والحد الأدنى من الانخفاض 
 نعند اليبوط، المؤشرات التي تم الحصول عمييا الانتقال الفعال ما بي CGفي القوة الأفقية لـ 
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ن أن تكون بمثابة قيم نموذجية توجييية في عممية التدريب تخطي الحواجز والعدو بين الحواجز يمك
 متر حواجز سيدات. 100عمى تخطي الحواجز لمتسابقي 

 Phurichayaدراسة: فريتشيا وآخرون وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة كل من 
Werasirirat, others  (5155( )2م) آخرون و  بيارسByars,A,Gandy,Moodie, 

N,Green Wood,L,Stanford,M,S,Green wood,M (5100()2)  حيث أثرت
والسرعة لدى عدائي المسافات القصيرة"،  تدريبات ثبات الجذع عمى الرشاقة والتوازن الديناميكي

وكانت فعالة في خفة الحركة والتوازن الديناميكي في جميع الاتجاىات، وكذلك كل من الرشاقة 
والقوة لعضلات الجزء المركزي وبعض المتغيرات الكينماتيكيو  الاتزانوالتوازن، كذلك حسنت من 

وكلًا من سرعة الجري لمعدائين والإقتصاد وجود علاقة بين اتزان وقوة عضلات الجزء المركزي و 
 في مجيود العدائين أثناء الجري.

ياسين توجد فروق دالة معنويا بين القوبذلك يتحقق صحة الفرض الثاني والذي نص على أنو 
 001لدى متسابقي البعدي  القبلي والبعدي في بعض المؤشرات البيوكينماتيكية لصالح القياس

 .متر/حواجز

 الفرض الثالث:  نتائج مناقشة

توجد فروق دالة معنويا بين القياسين القبلي والبعدي في المستوى الرقمي لصالح القياس 
 . متر/حواجز 001لدى متسابقي  البعدي

 والبعدي القبميوجود فروق دالة إحصائيًا بين القياسين لعرض النتائج ( 5جدول ) يتضح من
 (z؛ حيث تراوحت قيمة )البعديلصالح القياس  المستوى الرقمي في متر/حواجز110متسابقي لدى 

 . (0.05عند مستوى معنوية )أكبر من قيمتيا الجدولية  وىي( 2.226، 2.201بين ) المحسوبة ما

" قد بمغت نسبة التحسن  المستوى الرقمي وجود نسبة تحسن " متغيركما يتضح 
التي إستخدمت بالبرنامج  المتبعةويعزى الباحث تمك الفروق إلى فعالية التدريبات  %(،3.710)

العضلات  والتي ساعدت في تحسين القدرات البدنية والحركية والأداء الفني حيث ساىمت في جعل
 داء تحمل الأ عمىالعاممة قادرة 

(، عبد الرحمن 0)م(5100اسامة الشاعر )ويضيف إلى ذلك وىذا يتفق مع ما أشار إليو 
من خلال المدخل الميكانيكي  والميارى أىمية دراسة وتقييم الأداء الحركي أن م(، 5112زاىر )

 يي الأثاث المنطقي السميم لبناء طريقة الأداء وتقويميا بطريقة موضوعية وتحديد مواضع الأخطاءف
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، عمى ذلك تظير أىمية دراسة التحميل الحركي لممؤشرات وأسبابيا ومتابعة تصحيحيا
وتحديد  زالبيوكينماتيكية لمراحل أداء خطوة الحاجز أثناء مرحمة التخميد قبل الحاجز وبعد الحاج

أىمية نسب مدى القصور في الاداء لممتسابقين مما يؤدى إلى تحسين الأداء الفني، ومن ىنا تظير 
تعمل عمى ثبات وتوازن الجسم كاملًا في كافة حيث طقة الجذع والعضلات العاممة عمية من

 زن.الأوضاع دون فقدان التوا

يرجع الى التدريبات المقترحة لما  كما يرى الباحثان أن التحسن في المتغيرات البيوكينماتيكية 
ليا من تأثير فعال في تطوير وتحسين سرعة الأداء وسرعو تخطي الحواجز ومن ثم المستوى 

الأداء الجيد يسمح بالانسياب فوق الحاجز مع الانحراف الخفيف عن شكل خطوة الرقمي، حيث أن 
 فيالتردد حيث أن من الخطوات  لمحاجز وبعدد محدد الارتقاء تحديد مسافة، ويجب العدو الطبيعي

 وبالتاليالخطوات الاخيرة قبل الحاجز يؤدى لخطوات قصيرة وسريعة مما ينتج عنيا فقدان لمسرعة 
الاقتراب من الحاجز أكثر من اللازم فيؤثر عمى تخطى الحاجز وعدم الوصول لنقطة الارتقاء 

  المثمي، وبالتالي يتحسن المستوى الرقمي.واليبوط 

أسامة إسماعيل الشاعر ، تائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة كل منوتتفق ن 
 حيث أثر تدريبات ثبات الجذع، عمى بعض المتغيرات البدنية والقدرات الحركية في (0م()5100)

الرقمي لسباق  مما أدى الى تحسينكينماتيكية لخطوة الحاجز بيو تحسين بعض المتغيرات ال
 " .متر/ حواجز110

توجد فروق دالة معنويا بين وبذلك يتحقق صحة الفرض الثالث والذي نص على أنو 
 001لدى متسابقي  القياسين القبلي والبعدي في المستوى الرقمي لصالح القياس البعدي

 . متر/حواجز
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 الإستنتاجات: 

 التالية: عرض النتائج ومناقشيا أمكن التوصل الى الإستنتاجاتو  في حدود عينو البحث

متر/حواجز  110تحسين بعض المتغيرات البدنية لمتسابقي في  تدريبات ثبات الجذع أثرتـــــ 
 وانعكس ىذا التحسن عمى المستوى الرقمي. قيد البحث

 110لمتسابقي  تحسين بعض المتغيرت البيوكينماتيكيةفي  أثرت تدريبات ثبات الجذعـــــ 
 متر/حواجز وانعكس ىذا التحسن عمى المستوى الرقمي.

 متر/حواجز.110تحسين المستوى الرقمي لمتسابقي في  ـــــ أثرت تدريبات ثبات الجذع

 التوصيات: 

 بما يمي: انفي ضوء ما أسفرت عنو إستنتاجات البحث يوصى الباحث

وتطوير القدرات البدنية الخاصة تنمية ل دريبيةالبرامج الت ضمن الجذع ثبات تدريباتاستخدام ــــ 
 .لتحسين المستوى الرقميمتر/ حواجز 110لمتسابقي 

" الخاص ءوتطوير "تكنيك الأداتنمية ل البرامج التدريبية ضمن الجذع ثبات تدريباتاستخدام ــــ 
في التحكم  المتسابقين قدرةب الارتقاء فينتائج إيجابية  من لما ليا متر/ حواجز110لمتسابقي 

 الرقمي. والمستوى "  الأداء" تكنيك ن يى تحسمينعكس ع امب بحركة الأطراف

لجعميا من حيث التركيب ثبات الجذع ضمن البرامج التدريبية وتعديميا تدريبات  إدراجضرورة ـــ 
  أدائيا. صعوبةفي تدرج مع ال الأداء"لتكنيك " ومتشابيةخصوصية أكثر 

والسباقات عينات مختمفة من حيث السن والجنس  ىمشابيو عمتطبيقية إجراء بحوث ــــــ 
 التخصصية.

وأن تدريبات إتجاه حديث في التدريب الرياضي  ثبات الجذع فيونشر مفيوم وأىمية تدريبات ــــــ 
 .ليا وعتبر مكممتغنى عن التدريبات التقميدية بل ت لا ثبات الجذع
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