
تأثير تدريبات ثبات الجذع عمي بعض القدرات البدىية الخاصة والهستوي الرقهي                   
*د/ هروي سعد عبدالرحيم                         لهسابقة الوثب العالي                  

   *م/ هحهد هدحت هحهد     
-المقدمة ومشكمة البحث :  

 الردول اعتهردت فقرد والردورات اوولهبيرة العالهيرة البطروتت فر  والهضرهار الهيردان لهسرابقات الٍاهرة لمهكاىرة ىظرراً       
 فر  البرارز الردور لٍرذا وكران اوبطرال إعرداد فر  العموم الحديثرة عم  يرتكز الذى والتحميل والبحث العمهية اوسس عم 
 الآن ىرراي وهرا العالهيرة الهستويات إل  بٍم لموصول اللاعبين تدريب وأساليب واختيار طرق توجيً ف  الفعال أثري العمم
 ( 3: 3)   ذلك عم  دليل خير يعتبر للأرقامتحطيم  هن

( ان هصررطمت ترردريبات الهركررز 3119ح) Chabut ( ىقررلا عررن "ررابتح 3103) يررذكرحهحهود عبررد الهحسررن ح      
هىطقررة الجررذع بالهحافظررة عمرر  اتررزان وثبررات العهررود الفقررري  عررن كيفيررة قيررام العضررلات الهوجررودة فرر  يسررتخدم لمتعبيررر

 (33.)والجسم ب"كل عام
( أن ٌىاك ها يسه  بالإخلال بالتوازن العضم  كىتيجة لتطوير هستوى القوة 0997ويضيف عبد الهقصود )      

ل  القصر الذى يحدث ف  العضلات الهحددة لمهستوى وضعف العضلات الت  ت يتم تدريبٍا بصورة  غير الهتىاسق وا 
كافية ، كها قد يى"أ أيضاً ٌذا الإخلال بالتوازن العضم  ىتيجة أن الهجهوعات العضمية تهيل بطبيعتٍا لمضعف هثل 
عضلات البطن والهقعدة ، ويىتج عن ذلك ه"كمة ف  وظيفة الهفاصل وف  الىهط العصب  الحرك  لبعض الحركات 

قصر ف  الىغهة( هها يؤدى إل  الإخلال بالتعاون الهثال  بين الهجهوعات  وتغير ف  الىغهة العضمية )إقلال أو
العضمية اله"تركة ف  أداء العهل الحرك  وكذا التتابع الزهى  تىقباض عدة عضلات أو هجهوعات عضمية وحدوث 

(.397-390:  4آثار سمبية عم  هستوى اتىجاز الرياض                    )  
ت الثبات أٌهية كبيرة وخاصة للاى"طة الرياضية التي تتطمب اوداء الحركي في حيز أو ىطاق وتهثل تهريىا       

ضيق هع تغير في هسار الحركة والتي قد يقفد فيٍا اللاعب توازىً هع ضرورة أن يستعيد ٌذا التوازن بسرعة ليبدأ 
ب في الوثب العالي بأداء هرحمة اتقتراب حركة جديدة كها ٌو الحال في الوثب العالي والقفز بالزاىة حيث يقوم اللاع

في هىحىي بعكس باقي الوثبات يكون اتقتراب في خط هستقيم هها يستدعي توافر قدر كبير هن صلابة الحوض 
ىتاج أقصي حد لمقدرة هن خطوة وخري  هقارىة بباقي تعبي الوثب يميً تعب الزاىة ، وهحاولة القدرة عمي توليد وا 

ل لمجذع سواء لمخمف أو للأهام أو وحد الجاىبين ويساعد في ذلك قدرة اللاعب عمي التحكم بدون إىحراف أو هي
والسيطرة عمي ثبات هىطقة الجذع هها يتيت وصول اللاعب إلي وضع هثالي لمقوة يهكىً هن الإرتقاء الهثالي والذي 

(3: 7يترتب عميً طيران هثالي. )  
فكمها زادت قوة وهتاىة الجسر ؛ هن الجسم كالجسر بين هىطقتين  الهىطقةتمك ت"بيً عضلات ً يهكن ويري الباحثان أى

زادت قوة اتتصال بين الهىطقتين والعكس صحيت فجهيع الحركات الرياضية تتطمب ب"كل أو بآخر تدخل عضلات 
زن الهطموب لمجسم التوا وتوفيرالهىطقة وبالتال  يجب أن تكون قوية جداً لدعم جهيع أجزاء الجسم العموية والسفمية تمك 

 واحدةكوحدة 
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 -0-هدرس بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                  -:*د/ هروي سعد عبدالرحيم
 هعيد بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                   -:*م/ هحهد هدحت هحهد 



. 
 Center(    ) الجسرم ) الجرذع هرن الوسرط  الهىطقرة عضرلات أن إلر  Lovelace (3119)لفرلاس  وي"رير      

Core) of the body ) هفصل بين ها الهىطقة ف  الجسم حول ب"كل أساس  تمتف هختمفة عضمة 31 حوال  تضم 
ذي ، الصدرى والقفص الورك  كجزء وظيفتٍا أداء يهكىٍا لذا لمجسم السفم  والجزء العموى الجزء بين ها الهىطقة تصل وٌ
 الجسم حركات لكل القاعدة ، أو (Fundamentalاوساس ) بهثابة الهىطقة ٌذي ( وتعتبرFunction as oneواحد )

                                .          ( 54: 31الجذع)  هىطقة إ"راك بدون حركة بأى القيام يهكن فلا ،

م( ان هتسابقي الوثب احدي هسابقات 3111)  استبيان )Steben مDonald (3110يتفق كلا هن دوىتال       
ي هٍاري هركبً تبدا باتقتراب  الهيدان في العاب القوي يهارسٍا الرجال والىساء بدون تغيير في هكان الهسابقً وٌ
وتىتٍي بالٍبوط وتعتبر تحدي بين اللاعب وذاتً وفي كل هحاولً لتحقيق اىجاز رقهي عالهي ويتفوق فيٍا دائها هن 

تً الذٌىيً والىفسيً والفىيً والبدىيً افضل هن اتخرين وهعرفة الواثب بالهراحل الفىيً لمهسابقً وقدراتً عمي كاىت حال
تصور اتداء الصحيت قبل الدخول هبا"رة في الهىافسً يساعم في استدعاء اتحساس باتداء اتهثل وبالتالي تركيز 

 (35)(08اتىتباي قبل اتداء وبعد اتداء)

ان هسابقة الوثب العالي هن الهسابقات التي تٍدف الي تحقيق اعمي  مHolcomb (3110)كها ا"ار ٌولسا       
هسافً رأسيً ههكىً هها يتتطمب اهكاىيات وههيزات خاصً هكاىيً توجيٍٍا ىحو المعب اذ يمقي عمي عاتقً هسؤلية 

 (.74:  09ً )استغلال كل القوي الكاهىً لديً والوصول الي اقصي هسافً ههكى

م(ان هسابقة الوثب العالي هن الهوضوعات 3111) Peaseم(،باسي 3113ويري كلا هن حبسطويسي احهد ح)      
التي ها زالت ت"غل أذٌان الهٍتهين بعهمية التدريب هن أجل تحقيق التطور في هستوي اوداء ،وذلك لها تحتويً هن 

هٍا هن أجل العهل عمي ربطٍا وتوجيٍٍا ففضلا عن خطوات عدد كبير هن الحركات التفصيميً التي يهكن تقوي
اتقتراب وخاصة الخطوات القميمً والتي قد تكون هؤثري في عهمية اترتقاء فىجد أن عهمية اترتقاء هن أٌم هراحل 

أتي هن الثاىيً كذلك ت 1.03الوثب العالي وأصعبٍا ون الهتسابق يؤدي جهيع حركاتً في زهن قصير جداً ت يتجاوز 
هرحمة اترتقاء حيث يخضع جسم اللاعب في أثىائٍا الي قاىون الجاذبيً ثم تأتي هرحمة الٍبوط وهدي حرص اللاعب 

 (63:  34()46:  6) عمي تجىب اتصطدام بعارضة القياس.
ي تؤدى كحركة وحيدة  ي هن احدث الطرق وٌ والوثب العالي بالطريقة الظٍرية احدي هسابقات الهيدان وٌ

ي اتقتراب ثم اترتقاء ثم الطيران وتعدية وتىقسم ا ل  ثلاث هراحل هترابطة وكل هرحمة تعتهد عم  الت  قبمٍا وٌ
 العارضة والٍبوط  

هرحمة ٌاهة هن هراحل اتداء الفىي لموثب العالي بالطريقة الظٍرية )الفوسبري (  وتعتبر هرحمة الهروق فوق العارضة
يطة بً دورا ٌاها خلال تقوس الجذع لمخمف لتعدية العارضة . لذلك فان والتي يمعب فيٍا الجذع والعضلات الهح

ان هن خلال قيام الباحثتدريب العضلات الهحيطة بالجذع قد يكون لٍا تاثير ايجابي عم  تحسن هستوي اتداء، 
تدريس هقرر العاب القوي) هسابقة الوثب العالي ( وأثىاء أداء هٍارة الوثب العالي  الهعاوىة ف بالتدريس و 

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
 -3-هدرس بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                  -*د/ هروي سعد عبدالرحيم:
         هعيد بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا           -:*م/ هحهد هدحت هحهد



تحررظ صررعوبة فرر  أداء هرحمررة التقرروس بررالظٍر فرروق العارضررة وصررعوبة فرر  اجتيرراز العارضررة وذلررك عىررد أغمررب       
طلاب الفرقة الرابعة ) تخصص العاب قوي( عم  الرغم هرن ارتفراع ىقطرة هركرز الثقرل أعمري هرن عارضرة الوثرب ات ان 

م يصرطدم بالعارضرة هرع عردم القردري عمر  اداء التقررو  ذلررك  انس برالظٍر وكرذلك سرحب الررجمين عاليرا ويرجرع الباحثرأكثررٌ
إلري عردم قرردرة الطالرب عمرر  الىقرل الحركرري هرن الجررذع إلري اتطرراف وذلررك ىتيجرة لضررعف عضرلات الجررذع اتهرر الررذي 
أعاق عهمية اجتياز العارضة وتسبب في اترتطام بٍا وسقوطٍا ، هها يضطر اللاعرب لتعديرة العارضرة برأي "ركل ههرا 

ذا ها دفع الباحث الهٍارىً ضعف ف  الهستوي ىتج عى  ان)هرحمة تعدية العارضة( والهستوى الرقهي لٍؤتء الطلاب ، وٌ
إلرري إجررراء ٌررذي الهحاولررة العمهيررة لمتعرررف عمرر  تررأثير ترردريبات قرروة وثبررات الجررذع عمرر  القرردرات البدىيررة الخاصررة وهرحمررة 

 . تعدية العارضة والهستوي الرقهي لهسابقة الوثب العالي
 لمبحث:الأهمية العممية 

 التالية:الىقاط  فيتتمخص أٌهية البحث       
 تحسرررررررررررررين القررررررررررررردرات البدىيرررررررررررررة الخاصرررررررررررررة لهسرررررررررررررابقة الوثرررررررررررررب العرررررررررررررالي بالطريقرررررررررررررة الظٍريرررررررررررررة تفرررررررررررررراد عيىرررررررررررررة  -0

 .البحث      
 .لهسابقة الوثب العالي بالطريقة الظٍرية تفراد عيىة البحث الرقه  الهستوى تحسين -3
 والهضهار الهيدان هجال هسابقات ف  والعاهمين والهتسابقين الهدربين لدي والعمهية الهعرفية الىاحية وتعهيق ترسيخ -3

 وٌهية تهريىات قوة وثبات الجذع . خاصة بصفة العالي والوثب عاهة بصفة
 -هدف البحث :

ا عم  كلا هن يٍدف البحث الحالي إلي تصهيم برىاهج تدريبي باستخدام تدريبات قوة وثبات        الجذع وهعرفة تأثيرٌ
: 
تحهل القوة( بهسابقة الوثب العرالي بالطريقرة الظٍريرة تفرراد عيىرة  –بعض القدرات البدىية الخاصة )القدرة العضمية  -0

 البحث .
 الهستوي الرقهي لهسابقة الوثب العالي بالطريقة الظٍرية تفراد عيىة البحث .  -3

 فروض البحث : 
 الفروض التالية : انضوء ٌدف البحث يضع الباحث ف       

توجرد فرروق ذات دتلررة إحصرائية بررين هتوسرطات القياسرات القبميررة والبعديرة وفررراد عيىرة البحرث فرر  بعرض القرردرات  -0 
 بهسابقة الوثب العالي لصالت القياس البعدي . البدىية الخاصة

ت القبميرة والبعديرة وفرراد عيىرة البحرث فر  الهسرتوي الرقهري توجد فروق ذات دتلة إحصرائية برين هتوسرطات القياسرا -3
 لصالت القياس البعدي .

توجد فروق ف  هعدتت التغير بين هتوسطات القياسات القبمية والبعدية وفراد عيىة البحث ف  كلا هن القدرات  -3
 البدىية الخاصة والهستوى الرقهي لهسابقة الوثب العالي لصالت القياس البعدي .

 مصطمحات البحث:
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
 -3-هدرس بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                  -*د/ هروي سعد عبدالرحيم:
 هعيد بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                   -:*م/ هحهد هدحت هحهد 



ة هرررن العضرررلات التررري تعهرررل عمررر  إحرررداث الثبرررات ( ح هجهوعرررCore Stabilizationقررروة وثبرررات الجرررذع : )       
 (015: 30واتستقرار لهىطقة البطن والظٍر والفخذ وداء الهٍارة بكفاءة ح .) 

 Trunkلمتعبير عن كيفية قيام العضلات الهوجودة ف  هىطقة الجذع  Core Stabilization)ثبات الجذع (
 (39: 07والجسم ب"كل عام ) بالهحافظة عم  اتزان وثبات العهود الفقرى

 :والوثب العالي الدراسات المرجعية التي اهتمت بدراسة ثبات الجذع
 أولا : الدراسات التي تناولت ثبات الجذع:

(بدراسة بعىوان حفاعمية ثبات الحوض عمي هستوي اىتاج القدرة 04( )3103قامحٌ"ام هحهد و ههدوح هحهدح)-0      
دف البحث إلي التعرف عمي فاعمية إستخدام تهريىات ثبات )صلابة( الحوض وهستوي اىتاج  لدي تعبي الوثبح وٌ

واستخدم الباحثان الهىٍج التجريبي  عمي عيىة بمغ القدرة تفراد العيىة والتعرف عمي الفروق بين الوثبات اوربعة ، 
( ىا"ئ هن ىا"ئ الوثب الطويل والعالي والثلاثي والقفز بالزاىة وتم إختيار العيىة بالطريقة 06قواهٍا ستة ع"ر )

ة وب"كل التطبيقية العهدية ، وكاىت أٌم ىتائج البحث التأثير الإيجابي لمبرىاهج عمي زيادة إهكاىية اىتاج هعدتت القدر 
 خاص قدرة اترتقاء والجذع.

(بدراسة بعىوان حتقويم العلاقً بين اتزان وقوة 3100()06)  Byars,A, Gandyقام حبيارس و جاىدي  -3      
عضلات الجزء الهركزي والإقتصاد في الجري في تدريب العدائينح ، وكان الٍدف هن الدراسً تقييم العلاقً بين الإتزان 

جزء الهركزي وبعض الهتغيرات الكيىهاتيكيً ، واستخدم الباحث الهىٍج التجريب  عمي عيىً قواهٍا والقوي لعضلات ال
سيدي( ، وكان هن أٌم الىتائج وجود علاقة بين اتزان وقوة عضلات الجزء الهركزي  06رجال ( و ) 7عداء ) 33

 والإقتصاد في الهجٍود لدي العدائين.

( بدراسً بعىوان حتأثير ثبات الجزء الهركزي عمي 33م( )3119ح  ) Nicole   kahleقاهت حىيكول كال  -3      
اختبار التوازن لدي البالغين ح ، واستٍدفت الدراسً التعرف عمي تأثير تدريبات الثبات الهركزي عمي التوازن الديىاهيكي 

ثي ( ، واستخدهت الباحثً أى 05ذكر ،  05لمبالغين ، واستخدهت الباحثً الهىٍج التجريبي عمي عيىً هقسهً الي )
اختبار قياس التوازن ، وهن أٌم الىتائج أن تدريبات الجزء الهركزي قد ساعدت عمي تحسين التوازن الديىاهيكي 

 لمهجهوعة التجريبية.

 ثانيا : الدراسات التي تناولت الوثب العالي :
عمي بعض القدرات البدىية  (S.A.Q( بعىوان تأثير تدريبات )03()3130ح)مصطفي عطوة واخروندراسة ح -4

 الخاصة للاعبي الوثب العالي.
( وهعرفة تأثيري عمي بعض القدرات البدىية S.A.Qيٍدف البحث الي تصهيم برىاهج تدريبي بإستخدام تدريبات )

القدرة العضمية( ، إستخدم الباحثون الهىٍج التجريبي بالتصهيم التجريبي  –الر"اقة  –الهروىة  –الخاصة )السرعة 
 هجهوعة واحدة بإستخدام القياس القبمي والبعدي لٍا.

وتم إختيار العيىة بالطريقة العهدية هن فريق جاهعة هديىة السادات لموثب العالي والهبتدئين باتتحاد الهصري تلعاب  
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 -4-هدرس بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                  -*د/ هروي سعد عبدالرحيم:
 هعيد بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                   -:هد هدحت هحهد *م/ هح



( تعب ، وكاىت هن أٌم ىتائجً تأثير البرىاهج تأثيرا إيجابيا في تحسين القدرات البدىية 03القوي والبالغ قواهٍا)
 الخاصة قيد البحث.

فاعمية برىاهج تدريبي في الوسط الرهمي عمي تطوير بعض القدرات  (بعىوان0( )3131ح)أحمد حجاجدراسة ح -5   
 البدىية الخاصة والهستوي الرقهي لموثب العالي لطلاب الهرحمة الإعدادية بحافظة الهىيا.

يٍدف البحث إلي تصهيم برىاهج تدريبي في الوسط الرهمي وهعرفة فاعميتً عمي تطوير بعض القدرات البدىية الخاصة 
التوازن( ، والهستوي الرقهي في الوثب العالي لطلاب  –التوافق  -الهروىة  –السرعة اتىتقالية  –عضمية )القدرة ال

"تهمت عيىة البحث عمي طلاب الهرحمة  ستخدم الباحث الهىٍج التجريبي وا  الهرحمة الإعدادية بهحافظة الهىيا ، وا 
 طالبا(. 031الإعدادية البالغ عددٌا )
 بحث تأثير البرىاهج إيجابيا عمي القدرات البدىية والهستوي الرقهي لمعيىة قيد البحث.وكاىت هن أٌم ىتائج ال

(بعىوان)تأثير برىاهج تدريبي هركب لتطوير القدرة العضمية 01()3131ح)عمي محمود واخروندراسة ح -6      
دفت الدراسة الي تصهيم برىاهج تدريبي ه قترح لمتدريب الهركب عمي والهستوي الرقهي لهتسابقي الوثب العالي( وٌ

تطوير القدرة العضمية والهستوي الرقهي لهتسابقي الوثب العالي ، واستخدم الباحثون الهىٍج التجريبي لهجههوعً واحدة 
عن طريق القياس القبمي والبعدي لٍا  ، وتم إختيار عيىة البحث بالطريقة العهدية وبمغ عددٌا عمي سبعة 

تائج الدراسة التأثير الإيجابي لمبرىاهج التدريبي الهقترح عمي تحسين القدرة العضمية (، وكاىت هن أٌم ى37وثلاثين)
 لمرجمين. 

جراءات خطة  : البحث وا 
 أولا: منهج البحث

القياس القبمي والبعدي  إستخدم الباحثان الهىٍج التجريبي بإستخدام التصهيم التجريبي لهجهوعة واحدة بإستخدام      
 لٍا ىظرا لهلائهتً لطبيعة البحث.

 ثانيا: مجتمع البحث 
يتهثل هجتهع البحث في طمبة الفرقة الرابعة تخصص العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا لمعام      

(. 38م والبالغ عددٌم ) 3133 – 3130الجاهعي   
 ثالثا : عينة البحث 

طمبة الفرقة الرابعة تخصص العاب القوي بكمية التربية الرياضية  هو العهدية بالطريقة البحث عيىة اراختي تن      
طلاب ( كعيىة أساسية و  01طالب( هىٍم ) 08) عميالعيىة  َا"تهمت م3130/3133جاهعة الهىيا لمعام الجاهعي 

 طلاب ( ثهاىية طلاب لمعيىة إستطلاعية. 8)
 خامسا::توزيع العينة توزيعا إعتداليا: 

قام الباحثان بالتأكد هن هدي إعتدالية توزيع أفراد عيىة البحث في ضوء الهتغيرات التالية :      
 هعدتت الىهو، والقدرات البدىية الخاصة ، وهرحمة تعدية العارضة ، والهستوي الرقهي لهسابقة الوثب

 العالي.
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 -5-ب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                  هدرس بقسم العا-*د/ هروي سعد عبدالرحيم:
 هعيد بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                   -:*م/ هحهد هدحت هحهد 



(   0جدول رقم )    
الهتوسط الحسابي والوسيط واتىحراف الهعياري وهعاهل اتلتواء وهعاهل التفمطت لهعدتت الىهو القدرات البدىية وهرحمة تعدية 

(01)ن =                                            العارضة والهستوي الرقهي وفراد عيىة البحث        

 وسيط هتوسط وحدة القياس الهتغيرات
اىحراف 
 هعيارى

هعاهل 
 اتلتواء

 هعاهل التفمطت

 هعدتت الىهو
2...2- 2..2 45.12 44.22 سنة السن )العهر الزهىي(  -2.520  

2.541- 7.13 22..51 5.1.72 سم الطول    -2..22  
2.033- 2.722 5..1 12..0 2..00 كجم الوزن    

القررررررررررردرات البدىيرررررررررررة 
 الخاصة     

 قوة وثبات الجذع
إختبار 

(4222)ماكينزي  
2.127- 44.23 22..55 2..557 ثانية زمن   -2....  
2.572- 5.22 2.22 2.42 عدد مرحمة   -5.7.3  

.2.72- 2.423 7.07 70.22 77.12 سم الوثب العهودي القدرة العضمية  
2.214- 2.02 22..0 5.72. سم الهروىة  2.2.5 

 الهستوى الرقهي لهسابقة الوثب العالي 
 

 2.527 2.243 02.. 12..52 522.12 سم 

الىهو والقدرات البدىية ، وهرحمة تعدية العارضة والهستوى ( أن قيم هعاهلات اتلتواء لهعدتت   0يتضت هن الجدول )   
( هها ي"ير إل  اعتدالية توزيع عيىة 3-،  3وفراد عيىة البحث ككل تىحصر ها بين )+الرقهي لهسابقة الوثب العالي 

تمك الهتغيرات . البحث ف   
 وسائل جمع البيانات:أدوات

 أولا: الأجهزة والأدوات:
 قام الباحثان بإستخدام اوجٍزة اودوات التالية : 

) جٍاز رستاهيتر لقياس الطول والوزن ، جٍاز وثب عالي ، سمم الر"اقة ، "ريط قياس ، أستيك هطاط ، أقهاع ، 
ديق خ"بية(حبال وثب ، كرة سويسرية ، ساعة إيقاف ، صىا  

(   1الإختبارات البدنية قيد البحث : مرفق)   
    الوثب العهودي-3   ( هراحل  قوة وثبات الجذع8( )3111إختبار )هاكيىزي -0
قياس الهستوي الرقهي وفقا لمقاىون الدولي ولعاب القوي-4                           ثىي الجذع خمفا هن الوقوف-3  

 إستطلاع رأي الخبراء:
إستهارات إستطلاع رأي الخبراء حول تحديد أٌم القدرات البدىية الخاصة بهسابقة الوثب العالي. -0  
استهارة استطلاع رأى الخبراء حول تحديد اتختبارات البدىية الهىاسبة لمقدرات البدىية -3  
استهارة استطلاع رأى الخبراء حول البرىاهج التدريبي الهقترح -3  

البياناتاستمارات جمع   
(     0إستهارة تسجيل البياىات ال"خصية وفراد عيىة البحث هرفق )     - 
 (     3إستهارة تسجيل ىتائج الإختبارات البدىية هرفق )     -

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
 -6-هدرس بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                  -عبدالرحيم:*د/ هروي سعد 

 هعيد بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                   -:*م/ هحهد هدحت هحهد 



(     3إستهارة تسجيل الهستوي الرقهي هرفق )     - 
:الدراسة الاستطلاعية   

م( 3130/ 04/01-03قام الباحثان بإجراء الدراسة الإستطلاعية في الفترة في يوهي اتربعاء،الخهيس)      
 واستٍدفت:

صلاحية اودوات واوجٍزة الهستخدهة في البحث.– 3       هىاسبة أهاكن إجراء اتختبارات. – 0  
ل الثبات والصدق للإختبارات )قيد البحث( إيجاد هعاه– 4  هىاسبة الإختبارات الهستخدهة لعيىة البحث .– 3

 الهستخدهة .
 وقد أسفرت نتائج الدراسة عن :

تم التأكد هن هىاسبة أهاكن إجراء اتختبارات. – 0  
تم التأكد هن صلاحية اودوات واوجٍزة الهستخدهة في البحث. – 3  
تم التأكد هن الإختبارات الهستخدهة لعيىة البحث . – 3  
تم إيجاد هعاهل الثبات والصدق للإختبارات )قيد البحث( الهستخدهة . – 4  

 المعاملات العممية 
قام الباحثان بحساب الهعاهلات العمهية للإختبارات الدىية الخاصة والهستوي الرقهي هن صدق      

 وثبات وذلك عم  الىحو التالي :
     الصدق -

لحساب الصدق قام الباحثان بحساب صدق التهايز وذلك عن طريق تطبيق اتختبارات قيد       
( أربعة طلاب هن خارج عيىة البحث  ولٍم ىفس 4البحث عم  هجهوعتين هن الطمبة قوام كل هىٍها )

تلة هواصفات العيىة اتصمية اتولي هن الههيزين واتخري هن غير الههيزين ، وقد قام الباحثان بحساب د
( يوضت الىتيجة 3الفروق بيىٍها والجدول )    

(   3جدول )     
(    4=    3= ن 0ختبارات قيد البحث         )ناتدتلة الفروق بين الههيزين وغير الههيزين ف    

 قيد البحث المتغيرات
  

وحدة 
 القياس

 اللاعبين الأقل تميزاً  اللاعبين المميزين
U W 

 قيمة
(z) 

 مستوى الدلالة
المتوسط  (sigقيمة )

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 القدرات 
 البدنية 
 الخاصة

 تحمل القوة
ثبات  زمن

 .الجذع 
 مراحل

 * 2.242 4.74 52.22 2.22 52.22 4.12 .42.5 1...3 40.22 0.12 .3.1 1..54 ثانية

 * .2.25 .4.7 52.22 2.22 52.22 4.12 2.30 7.41 40.22 0.12 2.12 1.41 عدد درجة

الوثب  قدرة
 العمودي

 * 2.245 4.75 52.22 2.22 52.22 4.12 7.13 1..47 40.22 0.12 2.01 1..71 سم

 المرونة

ثني 
الجذع 
خمفا من 
 الوقوف

 * 2.253 4.72 52.22 2.22 52.22 4.12 4.21 07.22 40.22 0.12 4.14 03.12 سم

 * 2.242 4.74 52.22 2.22 52.22 4.12 3.57 1.22. 40.22 0.12 3..2 ..527 سم المستوى الرقمي 

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
 -7-هدرس بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                  -عبدالرحيم:*د/ هروي سعد 

 هعيد بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                   -:*م/ هحهد هدحت هحهد 



( ما يمي :   4يتضح من جدول )    
بين الطمبة الههيزين وغير الههيزين في اتختبارات قيد البحث وف  اتجاي توجد فروق ذات دتلة إحصائية   -     

هها ي"ير إل  صدق  1.15الطمبة الههيزين ، حيث أن جهيع قيم احتهالية الخطأ أصغر هن هستوى الدتلة 
 اتختبارات وقدرتٍا عم  التهييز بين الهجهوعات.

الثبات: -  
عادة تطبيقً وذلك عم  عيىة قواهٍا لحساب ثبات اتختبارات قيد البحث ا       ستخدم الباحثان طريقة تطبيق اتختبار وا 

( ثلاثة أيام بين 3( ثهاىية طلاب هن خارج عيىة البحث ولٍم ىفس هواصفات العيىة اوصمية وبفاصل زهىي هدتً )8)
بيقين.( يوضت هعاهلات اترتباط بين التط    3التطبيقين اوول والثاىي ، والجدول التالي )     

(     3جدول )      
(    8هعاهلات اترتباط بين التطبيقين اوول والثاىي للاختبارات قيد البحث                )ن =     

 الهتغيرات قيد البحث 
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاىي التطبيق اوول
 قيمة
 ) ر (

 مستوى
 الدلالة

 Sigقيمة 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

اختبارات 
 القدرات البدىية

(3111إختبار هاكيىزي) تحهل القوة  
** 2.222 2.3.0 45.02 554.17 51.35 551.07 ثانية  
** 2.222 5.222 .5.4 2.41 .5.4 2.41 عدد  

القدرة 
 العضمية

** 2.222 ..2.3 .2.. 1..43 43.. 72.41 سم الوثب العهودي  

 2.221 2...2 .2.5 00.41 7..7 00.57 سم الهروىة
** 

 الهستوى الرقهي لهسابقة الوثب العالي 
 

**2.222 2.332 .54.2 .32.7 .54.1 32.12 سم  

1.834 = (1.10) ، 1.717( = 1.15( وهستوى دتلة )6( الجدولية عىد درجات حرية )ر* قيهة )  
( :  3  يتضت هن الجدول )   

البدىية وهرحمة تعدية العارضة والهستوى الرقهي ررررر تراوحت هعاهلات اترتباط بين التطبيقين اوول والثاىي للاختبارات 
( وٌ  هعاهلات ارتباط دالة إحصائياً هها ي"ير إل  أن الإختبارات عم  درجة 0.111:  1.874قيد البحث ها بين )
 عالية هن الثبات .

 خطوات تنفيذ البحث:
القياسات القبمية:  -5  

بإستاد جاهعة  ع"رة طلاب( 01والبالغ عددٌرم ) عيىة البحثبإجرراء القيراس القبمري لجهيرع أفرراد  انقرام الباحرث      
حيث في يوم اوحد  القبميالقياس  إجراء، وقد تم م( 3131 / 01 / 08)الهوافقوذلك في يوم اتثىين الهىيا الرياضي 

بإستاد وذلك  ، تحهل القوة ، القدرة العضمية ( ح العهر، الطول ، الوزن حبهعدتت الىهو غيرات الخاصةعم  )الهت ا"تهل
   حجاهعة الهىيا

 -تنفيذ البرنامج التدريبي: -4
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 -8-هدرس بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                  -عبدالرحيم:*د/ هروي سعد 
 هعيد بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                   -:*م/ هحهد هدحت هحهد 



 أسس وضع البرىاهج التدريبي الهقترح :
التدريبي المقترح وفقاً للأسس التالية : قام الباحثان بوضع البرنامج        

 لخصائص الهرحمة السىية . جهراعاة البرىاه -
 هراعاة البرىاهج للأسس العمهية الحديثة في واجبات التدريب التربوية والتعميهية . -
 هراعاة البرىاهج لمهبادئ العاهة لحهل التدريب .  -

  الزيادة الهستهرة والهتدرجة في الحهل .-0
 هراعاة الفروق الفردية . -3  
            الإعداد ال"اهل للاعب .-3 
  الوصول بالحهل لمحد الخارجي لقدرة اللاعب .-4
 التوازن الإيقاعي بين الحهل وال"فاء . -5 

 خطوات بناء البرنامج التدريبي المقترح :
تحديد الٍدف هن البرىاهج التدريبي الهقترح : -  

يٍدف البرىاهج التدريبي الهقترح إل  هحاولة وصول أفراد عيىة البحث إل  الحالة التدريبية الهثم  خلال        
أعم  هستوى لمقدرات البدىية فترة تطبيق البرىاهج ، وهن خلال ٌذا الٍدف يتطمب الوصول بأفراد عيىة البحث إل  

 والهستوى الهٍاري و الرقهي لهسابقة الوثب العالي .
واجبات البرنامج التدريبي المقترح : -  

 لتحديد أٌداف البرىاهج التدريبي الهقترح حدد الباحثان الواجبات التالية :  
 اتعداد الهٍاري-3اتعداد البدىي                                   -0 
تحديد المحتوى ) التمرينات ( : -  

: حدد الباحثان التهريىات بهختمف أىواعٍا   
التهريىات البىائية العاهة .. 0    
. التهريىات البىائية الخاصة3    
. تهريىات الهىافسات3  
تهريىات ثبات الجذع -4   
: تطبيق البرنامج         

 / 03 / 33)حت م( 34/01/3130)الفترة هن أسابيع في 9البرىاهج الهقترح لهدة تىفيذ ان بقرام الباحرث
( وحدات في اوسبوع وذلك في يوم )اتحد والثلاثاء والخهيس(، 3م( وقد ا"تهل البرىاهج التدريبي عم  )3130

( وحدة خلال فترة التطبيق وقد تم تطبيق تدريبات قوة وثبات الجذع هن اتسبوع الرابع حتي ىٍاية اوسبوع 37بهجهوع )
 تعداد الخاص واتعدادق ( خلال هرحمتي ا393الغ زهىً )%( الب31ثلاث هرات أسبوعياً  بىسبة ) بواقعالتاسع 

 لمهىافسات.
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
 -9-هدرس بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                  -*د/ هروي سعد عبدالرحيم:
 هعيد بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                   -:*م/ هحهد هدحت هحهد 



 ( 2) جدول 
 الإطار العام لمبرنامج المقترح 

 درجة الحمل
 3 . . 0 1 2 7 4 5 الأسبوع

 إجمالي
 الإعداد لممنافسات مرحمة الإعداد الخاص مرحمة الإعداد العام المرحمة
   * *  *     الحمل الأقصى
       *  * * الحمل العالي
  *   *   *   الحمل المتوسط

 5042 521 572 512 5.2 532 421 452 441 471 الكميالإعداد البدني زمن 
 .02 - - - - - 7. 512 5.2 471 العام الإعداد البدنيزمن 

 504 - - - - - - - 44 522 التحمل العام
 543 - - - - - .1 5. - - السرعة
 504 - - - - - - 73 .3 41 القوة

 572 - - - - - - - 02 2. المرونة والإطالة
 01 - - - - - 41 22 - - الرشاقة
           

 3.4 521 572 512 5.2 532 544 02 21 - الخاص الإعداد البدنيزمن 
 520 52 52 45 42 71 72 42 - - سرعة انتقالية
 .3 - - 42 52 74 71 - - - قوة عضمية
 .3 52 52 52 .5 - 52 51 41 - مرونة
 .3 - 52 45 .7 .4 - - - - رشاقة
 520 - 71 45 71 22 51 - - - قدره
 .3 52 - 52 - 52 54 52 21 - توافق

 434 1. 01 .2 22 71 72 - - - تحمل القوة )ثبات الجذع(
المهاريالإعداد زمن   01 .1 .2 31 572 552 5.2 532 5.1 52.2 

 504 42 42 42 - - 24 42 42 42 اقتراب
 450 50 42 42 42 41 41 72 71 41 ارتقاء
العارضةطيران وتعدية   42 42 42 4. 32 02 32 521 52. 122 
 504 74 21 22 72 51 - - - - هبوط

 : يةالبعد اتالقياس  
وقياس الهستوى الرقهي لهسابقة الوثب العالي وفراد للاختبارات البدىية  ةإجراء القياسات البعديب انقرام الباحرث

جراءات أن تتم القياسات  راعي الباحث، وقد م(3130 / 37/03يوم اتثىين ) عيىة البحث وذلك في في ىفس ظروف وا 
 وترتيب القياس القبمي.

-المعاملات الإحصائية المستخدمة:  
إستخدم الباحثان الهعاهلات الإحصائية التالية لهلائهتٍا طبيعة البحث:           

إختبار  –هعاهل الإرتباط -هعاهل التفمطت  - هعاهل الإلتواء  -الإىحراف الهعياري  -الوسيط  –) الهتوسط الحسابي 
هعدل التغير ( –ويمككسون  –هان ويتىي اللاباروهتري   

في حساب الهعاهلات  (  spss)   ( كها استعان بالبرىاهج1.15وقد ارتضي الباحثان  هستوى دتلة عىد هستوى )
و ضهن البراهج الإحصائية الجاٌزة   .الإحصائية وٌ

-ها :عرض النتائج ومناقشت  
  :وفروضهوفقا لأهداف البحث بحث الىتائج  بعرض انقوم الباحثيسوف       

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
 -01-هدرس بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                  -عبدالرحيم:*د/ هروي سعد 

 هعيد بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                   -:*م/ هحهد هدحت هحهد 



( 5جدول )             نية الخاصة بمسابقة الوثب العاليعرض النتائج الخاصة بالقدرات البد--0  
دتلة الفروق بين هتوسطات القياسات القبمية والبعدية تفراد عيىة البحث في القدرات البدىية الخاصة بهسابقة الوثب  

 (01) ن =                                                                              العالي  قيد البحث 

 الهتغيرات
وحدة 

 ياسالق

 القياس البعدي  القياس القبمي
 هجهوع
 الرتب

اتجاي 
 الإ"ارة

 هتوسط
 الرتب

 قيهة
(z) 

 هستوى الدتلة
الهتوسط  (sigقيهة )

 الحسابي
اتىحراف 
 الهعياري

 الهتوسط
 الحسابي

 اتىحراف
 الهعياري

 القدرات
 البدىية

 هراحل(8)هاكيىزي
 قوة وثبات الجذع

 
 55.11 03.00 071.5 33.49 003.8 ثاىية زهن

-1.11 
+01.11 
 =1.11 

5.51 3.815 1.115 ** 

 55.11 1.71 7.41 0.41 4.31 عدد درجة تحهل القوة
-1.11 
+01.11 
 =1.11 

5.51 3.806 1.115 ** 

 الوثب العهودي
 55.11 7.95 48.51 3.63 33.51 سم 

-1.11 
+01.11 
 =1.11 

5.51 3.804 1.115 ** 
 القدرة العضمية

ثىي الجذع خمفا هن 
 11.22 13.. 7.02. 2.02 5.72. سم الوقوف

-2.22 
+52.22 
 =2.22 

1.12 4..21 2.221 ** 
 الهروىة

 0.96( = 1.15( الجدولية عىد هستوى دتلة )Zقيهة )
عيىرة البحرث فري  وفرراد( توجد فروق ذات دتلة إحصائية بين هتوسرطي القياسرين القبمري والبعردي 5يتضت هن جدول ) 

( الهحسروبة أكبرر Zالقدرات البدىية الخاصة بهسابقة الوثب العالي قيرد البحرث فري إتجراي القيراس البعردي حيرث أن قيهرة )
 ( .1.15( الجدولية عىد هستوى )Zهن قيهة )

عرض النتائج الخاصة بالمستوي الرقمي لمسابقة الوثب العالي--4  
( يوضت دتلة الفروق بين هتوسطات القياسات القبمية والبعدية تفراد عيىرة البحرث لمهسرتوي الرقهري فري     6جدول )  

 (01) ن =                         هسابقة الوثب العالي  قيد البحث                                       
 

 وحدة القياس الهتغيرات
 القياس البعدي  القياس القبمي

 هجهوع
 الرتب

 اتجاي الإ"ارة
 هتوسط
 الرتب

 قيهة
(z) 

هستوى 
 الدتلة
 (sigقيهة )

الهتوسط 
 الحسابي

اتىحراف 
 الهعياري

 الهتوسط
 الحسابي

 اتىحراف
 الهعياري

 55.11 9.43 030.4 8.64 014.5 سم الهستوى الرقهي 
-1.11 
+01.11 
 =1.11 

5.51 3.804 1.115 ** 

 0.96( = 1.15( الجدولية عىد هستوى دتلة )Z) قيهة
عيىة البحث في  وفراد( توجود فروق ذات دتلة إحصائياً بين هتوسطي القياسين القبمي والبعدي  6يتضت هن جدول ) 

 ( الجدولية عىدZ( الهحسوبة أكبر هن قيهة )Zالهستوى الرقهي قيد البحث في إتجاي القياس البعدي حيث أن قيهة )
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 -00-هدرس بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                  -عبدالرحيم:*د/ هروي سعد 
 هعيد بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                   -:*م/ هحهد هدحت هحهد 



 (.1.15،  1.10هستوى ) 
البدنية الخاصة ومرحمة تعدية العارضة والمستوي الرقمي عرض النتائج الخاصة بمعدلات التحسن لمقدرات -7

 لمسابقة الوثب العالي
( الىسب الهئوية لهعدتت التحسن بين القياسات القبمية والبعدية وفراد عىة البحث في القدرات البدىية    7جدول )  

 (                                01)ن=                  الخاصة وهرحمة تعدية العارضة والهستوي الرقهي لهسابقة الوثب العالي قيد البحث

 الهتوسط الحسابي وحدة القياس الهتغيرات
 لمقياس القبمي

 الهتوسط الحسابي
 لمقياس البعدي 

 الىسبة الهئوية
 لهعدتت التغير 

 القدرات
 البدىية

إختبار 
 هراحل(8)هاكيىزي

 قوة وثبات الجذع

 % 49.83 071.5 003.8 ثاىية زهن

 % 76.09 7.41 4.31 عدد درجة

 % 44.78 48.51 33.51 سم الوثب العهودي القدرة العضمية

 الهروىة
ثىي الجذع 
خمفا هن 
 الوقوف

% 07.35 83.61 70.31 سم  

 % 35.74 030.4 014.5 سم الهستوى الرقهي 

تراوحت الىسبة الهئوية لهعدل التغيير ها  ( وجود تحسن لصالت القياس البعدي حسث     7يتضت هن جدول )    
 ( وجهيعٍا في إتجاي القياسات البعدية.% 76.09( )% 35.74بين)

 ثانيا : مناقشة النتائج
 سوف يقوم الباحثان بهىاق"ة ىتائج البحث وفقا لٍدف وفروض البحث:      

 هىاق"ة الىتائج الخاصة بالقدرات البدىية الخاصة بهسابقة الوثب العالي-0
(  وجود فروق ذات دتلة إحصائية بين هتوسطات القياسات القبمية والبعدية في القدرات    5يتضت هن جدول )   -أ

  (z  البدىية الخاصة بهسابقة الوثب العالي والتي تتهثل في) تحهل القوة ، القدرة العضمية( حيث أن قيهة قيهة )
 الجدولية.  (z  الهحسوبة أكبر هن قيهة  )

يعزو الباحثان التأثير الإيجابي في القدرات البدىية إلي إتباع الباحث اوسموب العمهي في تخطيط البرىاهج و       
التدريبي بجهيع ها يحتويً هن تدريبات الإعداد العام والإعداد الخاص واتعداد الهٍاري إضافة إلي تدريبات قوة وثبات 

تدريب الرياضيين لكل الهستويات ، حيث تعهل عضلات الهركز الجذع وذلك وىٍا أصبحت الهفتاح الرئيسي لبراهج 
كجسر يقوم بالربط بين الطرف العموي والسفمي لمجسم اوهر الذي ساٌم بفاعمية في تحسين القدرات البدىية الخاصة 

 بهسابقة الوثب العالي.
(أن القدرات البدىية تمعب دورا ٌاها وأساسيا في ههارسة اوى"طة الرياضية 3115ويوضت حعصام عبدالخالق ح)      

جادتٍا وتختمف درجة ٌذي القدرات طبقا لىوع الى"اط الرياضي وطبيعتً حيث الهٍارات اتساسية هن ى"اط تخر  وا 
ا ف  الواقع العهمي ي"ير إلي أىً تتخمو أي هخارة هن هكونفإرتباط الهٍارات الحركية يتطمب قدرات بدىية خاصةتىجازٌ

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
 -03-هدرس بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                  -*د/ هروي سعد عبدالرحيم:
 هعيد بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                   -:*م/ هحهد هدحت هحهد 



: 8وتختمف الهٍارات الحركية في ىوع الى"اط الواحد هن حيث الهتطمبت البدىية الخاصة لكل هٍارة ) بدىي أو أكثر بل 
81-85) 

ذا ها يؤكدي حٌ"ام هحهد و ههدوح هحهدح)         ( إلي أن تدريبات ثبات الحوض وزيادة صلابة 04()3103وٌ
عدتت اعمي هن القدرة والقوة وتؤخر هن الجذع وخاصة الهىطقة السفمي هن الجذع تتيت ب"كل رئيسي هن اىتاج ه

 حدوث التعب.
     ( أن تدريبات قوة الهركز أثرت ب"كل إيجابي عمي القدرات البدىية التالية03()3108كها أكد حهحهود عاهرح)      

 ) القدرة العضمية ، الر"اقة، تحهل القوة ، القوة القصوي لمرجمين والذراعين(. 
( إلي أن تدريبات قوة الهركز  أثرت ب"كل إيجابي عمي القدرات البدىية 9()3103كها أ"ارت حعفاف السيدح)      

 التالية) القدرةالعضمية لمرجمين ، التوافق ، الر"اقة ،  التوازن الديىاهيكي ، القوة الإستاتيكية لعضلات الهركز (.
ات قوة عضلات الهركز أثرت ب"كل إيجابي عمي القدرات البدىية ( أن تدريب3()3103كها أكد حأحهد هحهد ح)      

التالية ) القدرة العضمية لمرجمين ، القدرة العضمية لمذراعين ، الر"اقة ، تحهل القوة ، القوة القصوي لمرجمين والظٍر ( 
ً هن أٌداف وواجبات حيث أىٍا هن البراهج الهقىىة التي تراعي عىد تصهيهٍا اوسس والهبادئ العمهية ، وها تحتوي

 تؤدي إلي ىتائج إيجابية.
هن أن ى"اط اتىعكاس الهطاطي يسهت بالىقل (05)( 3113وعن تحسن القدرة العضمية يؤكد ادهز واخرون )        

الههتاز لمقدرة العضمية إلي ىفس الحركات اله"ابٍة بيوهيكاىيكيا والتي تتطمب قدرة عالية هن الجذع والرجمين وتظٍر 
 ً عىد اداء الوثب العالي ىتائج

( و)هحهود عاهر 04()3103وتتفق ىتيجة الدراسة الحالية هع دراسة كلا هن )ٌ"ام هحهد و ههدوح هحهد      
(حيث 33( و) هحهود عبدالهحسن ( )3()3103( و) أحهد هحهد ىجيب 9()3103(و)عفاف السيد03( )3108

ث والهتغيرات قيد البحث ىتيجة إستخدام تدريبات قوة وثبات أ"اروا إلي حدوث تحسن في القدرات البدىية قيد البح
 الجذع.
وبذلك يتحقق صحة الفرض اوول والذي يىص عمي توجد فروق ذات دتلة إحصائية بين هتوسط القياسين       

 والقبمي والبعدي وفراد عيىة البحث في القدرات البدىية ولصالت القياس البعدي.
 بالهستوي الرقهي لهسابقة الوثب العالي الخاصةهىاق"ة الىتائج  –3

(  وجود فروق ذات دتلة إحصائية بين هتوسطات القياسات القبمية والبعدية في    6يتضت هن جدول )        
 الجدولية.  (z  الهحسوبة أكبر هن قيهة  )  (z  الهستوي الرقهي حيث أن قيهة قيهة )

يعزو الباحثان ٌذا التحسن إلي التخطيط الجيد لبرىاهج تدريبات قوة وثبات الهركز وتقىين اوحهال التدريبية       
بإسموب عمهي هىاسب لمهرحمة السىية والتدريبية لعيىة البحث بإستخدام تدريبات الكرة السويسرية كجزء رئيسي في 

حيث راعي الباحث التدرج باوحهال أثىاء تطبيق البرىاهج وذلك تدريبات قوة الهركز بٍدف تىهية القوة العضمية ، 
 بتدريب الهجهوعات العضمية الهختمفة وبخاصة عضلات الهركز.

ويري الباحثان أن التحسن الىاتج في ىتائج الهستوي الرقهي هىطقيا وطبيعيا فتحسن القدرات البدىية قيد البحث       
 بات الجذع قد إىتقل أثري إلي تحسن هستوي الهستوي الرقهي، وهستوي اتداء ىتيجة إستخدام برىاهج تدريبات قوة وث

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
 -03-هدرس بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                  -*د/ هروي سعد عبدالرحيم:



   هعيد بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                 -:*م/ هحهد هدحت هحهد 
الهٍاري ت يتحسن إت بتحسن هستوي القدرات البدىية كها إرتفعت ىسب التحسن لمعيىة قيد البحث ىظرا لتضهن 

البرىاهج التدريبي عمي تدريبات الجذع والتي قاهت بأداء التدريبات ب"كل هقىن وعهل تكرارات هن تدريبات قوة وثبات 
ذا ها أضفي عمي أفراد عي  ىة البحث الزيادة في الهستوي الرقهي.الجذع بالتقىين الكافي وٌ

ذا ها يتفق هع رأي حلوفيلاس       ( أن قوة ٌذي الهىطقة هن الجسم توفر الثبات والتوازن 3119ح ) Lovelace وٌ
ها أساسيان في حركات الجذع أثىاء اوداء ، فقوة ٌذي الهىطقة تسهت لمجسم الهحافظة عمي أساس هتين هع ىقل ٌذي  وٌ

 (31ز الجسم لمخارج للأطراف والذراعين والرجمين. )الطاقة هن هرك
 –الهروىة  –السرعة  –( أن ٌىاك قدرات عاهمة لموثب تتهثل في ) القوة 0997ويذكر حبسطويسي أحهدح)         

القصوي السرعة  –جمد القوة الههيزة بالسرعة  –الر"اقة( وأىً توجد قدرات بدىية خاصة تتهثل في )القوة الههيزة بالسرعً 
( وأضاف أيضا إلي أن القوة العضمية والسرعً عىصران ذات اٌهية لجهيع هسابقات الوثب هن جٍة وهن أخري عىدها 

و ذات أٌهية لموثابين.  يتزاوجان يىتج عىصر القدرة العضمية وٌ
م عمي الهستوي كها ي"ير إلي أن لمهروىة والر"اقة دور فعال حيث يؤثران تأثيرا إيجابيا عمي تكىيك اتداء وهن ث

 (377، 373: 5الرقهي. ) 
 وتتفق ىتيجة الدراسة الحالية هع ىتائج الدراسات السابقة وبذلك يتحقق صحة الفرض الثاىي والذي يىص عمي:      
 الهستوي الرقهي ف  البحثعيىة  وفراد والبعدية القبمية القياسات هتوسطات بين إحصائية دتلة ذات فروق توجد

 . البعدي القياس لصالت
مناقشة النتائج الخاصة بمعدلات التحسن لمقدرات البدنية الخاصة ومرحمة تعدية العارضة والمستوي الرقمي  –7

 لمسابقة الوثب العالي
 القدرات( الخاصة بهعدتت التحسن في القياس القبمي والقياس البعدي لعيىة البحث في 7 جدول ) يتضت هن       

 %35.07) ها بينالتحسن حيث تراوحت الىسبة الهئوية لهعدل  ، لصالت القياس البعدي البدىية الخاصة
تحسن بين القياس القبمي والقياس ال( في ىسب  7 بين ىتائج الجدول ) الهقارىة أنوهها سبق ىجد  ، ( % 76.09، 

 .  البعدي لصالت القياس البعدي
باستخدام  استخدام الباحث لمبرىاهج التدريبي الهقترح عمي عيىً البحثىتيجة ويرجع الباحثان هعدتت التحسن       

ي  العاليفي القدرات البدىية الخاصة بهسابقة الوثب  دريبات قوة وثبات الجذع ت  تحهل القوة ( –) القدرة العضمية وٌ
الهستوي ( الخاصة بهعدتت التحسن في القياس القبمي والقياس البعدي لعيىة البحث في  7جدول ) ويتضت هن      
 الهقارىة أنوهها سبق ىجد  ، (% 35.74 ) التحسنالىسبة الهئوية لهعدل  بمغتحيث  ، لصالت القياس البعدي الرقهي

 . الت القياس البعديتحسن بين القياس القبمي والقياس البعدي لصال ة( في ىسب 7 بين ىتائج الجدول )
بإستخدام  ىتيجة استخدام الباحث لمبرىاهج التدريبي الهقترح عمي عيىً البحثويرجع الباحثان هعدتت التحسن       

بىظريات عمم التدريب الرياضي  ستىاداً وا   ، والذي اٌتم الباحث عىد تطبيقً بالتخطيط السميمتدريبات قوة وثبات الهركز 
  . عىد تخطيط البرىاهج السابقةوتوصيات الدراسات والبحوث  ، ودرجات الحهل اوحهالوهراعاة تقىين 

 وبذلك يكون الفرض الثالث قد تحقق والذي يىص عمي:
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
 -04-هدرس بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                  -*د/ هروي سعد عبدالرحيم:



 قوي بكمية التربية الرياضية جاهعة الهىيا                  هعيد بقسم العاب ال -:*م/ هحهد هدحت هحهد 
 البدىية القدرات كلا هن ف  البحثعيىة  وفراد والبعدية القبمية القياسات هتوسطات بين ف  هعدتت التغير فروق توجد

لبعديا القياس لصالت لهسابقة الوثب العالي الرقهي الهستوىو  الخاصة  
 الإستنتاجات والتوصيات : 

 أولا : الإستنتاجات :
ف  حدود طبيعة هجال البحث والٍدف هىً، وف  ضوء تساؤتت البحث والهىٍج الهستخدم والإطار الهرجع  هن       

 دراسات ىظرية وأبحاث عمهية وطبيعة العيىة تم التوصل إل  اتستىتاجات الآتية:
 تدريبات ثبات الهركز أثرت تأثيرا ايجابيا عم   :

الهروىة( -تحهل القوة  –دىية الخاصة بهسابقة الوثب العالي )القدرة العضمية القدرات الب-أ  
الهستوي الرقهي لهسابقة الوثب العالي-ب  

 ثانياً : التوصيات:
هن خلال الىتائج السابقة وها توصل إلية البحث هن إستىتاجات يوصي الباحثان بها يمي:            

البرىاهج التدريبي الهقترح بإستخدام تدريبات قوة وثبات الجذع لها لً هن تأثير إيجابي عمي بعض القدرات  إستخدام -0
 البدىية الخاصة لهسابقة الوثب العالي والتي تىعكس عمي الهستوي الرقهي.

يا وأيضا الىا"ئين.إستخدام البرىاهج التدريبي الهقترح بإستخدام تدريبات ثبات الجذع عمي تعبي الهستويات العم -3  
الإٌتهام بإستخدام تدريبات ثبات الجذع في هٍارات أخري في العاب القوي بصفة خاصة وفي رياضات أخري  -3

 بصفة عاهة.
توجيً إٌتهام الباحثين وٌهية تدريبات ثبات الهركز. -4  

 
 قائمة المراجع

 الهراجع العربية : 
( بعىوان فاعمية برىاهج تدريبي في الوسط الرهمي عمي تطوير بعض القدرات البدىية 3131حأحهد حجاج عميح)-0

الخاصة والهستوي الرقهي لموثب العالي لطلاب الهرحمة الإعدادية بهحافظة الهىيا. رسالة هاجستير .غير 
 هى"ورة.جاهعة الهىيا

عضلات الهركز عمي بعض الهتغيرات البدىية لمغواصينح جاهعة ( حفاعمية تدريبات قوة 3103حأحهد هحهد ىجيبح)-3
93، العدد 47كمية التربية الرياضية لمبىين هجمة –جاهعة الزقازيق  هجمة بحوث التربية الرياضية الزقازيق.  

مرري زهررن م( : اسرتخدام اوثقررال بأسراليب هختمفررة لتىهيرة القرروة الههيرزة بالسرررعة وأثرري ع0984السريد برردر عبرد الرررحهن ) -3
 م حواجز لهتسابقي الدرجة الثاىية ، رسالة دكتوراي غير هى"ورة ، كمية التربية الرياضية ، جاهعة الإسكىدرية . 001

، القاهرة: مركز الكتاب . نظريات التدريب الرياضى )تدريب وفسيولوجيا القوة((.533السيد عبدالمقصود. ) -4
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تأثير تدريبات ثبات الجذع عمي بعض القدرات البدىية الخاصة والهستوي الرقهي                              
*د/ هروي سعد عبدالرحيم                         لهسابقة الوثب العالي                  

   *م/ هحهد هدحت هحهد     
-ممخص البحث:  

يهدف البحث الحالي إلي تصميم  برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات ثبات الجذع ومعرفة تأثيره علي كلا من       
)بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب العالي( لأفراد عينة البحث ، وقد إستخدم الباحثان 

يم التجريبي لمجموعة واحدة بطريقة القياس القبلي والبعدي لها نظرا لمناسبته المنهج التجريبي وذلك بإستخدام التصم
لطبيعة البحث ، وقد قام الباحثان بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طلاب الفرقة الرابعة بكلية التربية 

ب ، وكانت من أهم ( عشرة  طلا22م ، وقد بلغ عددهم )0200/ 0202الرياضية جامعة المنيا للعام الدراسي 
 الإستنتاجات أن البرنامج التدريبي المقترح أثر تأثيرا إيجابيا علي بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي
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 لمسابقة الوثب العالي.

The effect of torso stability exercises on some special physical 
abilities and the digital level of the high jump competition 

_____________________________________________  
Research Summary : 
The current research aims to design a training program using stem stability exercises 
and knowing its effect on (some special physical abilities and the digital level of the high 
jump competition) for the research sample members. The researchers chose the 
research sample in a deliberate way from the students of the fourth year at the Faculty of 
Physical Education, Minya University for the academic year 3130/3133 AD, and their 
number reached (01) ten students, and one of the most important conclusions was that 
the proposed training program had a positive impact on some special physical abilities. 
And the digital level of the high jump competition. 
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