
Journal of Studies and Researches of Sport Education 35Vol., No.4 5202  

 

397 
 

 

 

 

 

 
 

Hussein Ali Fadel 1                                                                  Marwa Jalil Karim2      
1,2 Suwaira Technical Institute, Department of Computer Systems Technologies-Middle Technical University/Al 

Article information 
Article history: 
Received 20/6/2025 
Accepted 7/8/2025 
Available online 15, NOV ,2025 
 

Keywords:  Training method, physical abilities, 

100m, athletics 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Abstract 

  This study aimed to identify the effect of a training method on developing 
certain physical abilities in the 100m sprint. The researchers used an 
experimental approach, and the study sample consisted of four junior 
athletes from the specialized athletics school, all trained in the 100m. A 
training program was developed and implemented for eight weeks. The 
researchers' main conclusion was that using the Jump Trainer, which they 
developed, was effective in improving the athletes' physical abilities in the 
100m sprint. The recommendations include the necessity of using this 
training method in training programs to develop specific physical abilities 
for this event across different age groups.
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 2 مروه جليل كريم                                                                      1حسين علي فاضل  
 1, 2 قسم تقنيات الأنظمة حاسبات  الجامعة التقنية الوسطى/المعهد التقني الصويرة

 الملخص 
الى التعرف على تأثير الوسيلة التدريبية في تطوير بعض القدرات البدنية   تهدف الدراسة   

التجريبي    م( وقد 100لفعالية ) المنهج  الباحثان  وقد اشتملت عينة البحث على  استعمل 
م(,  100المدرسة التخصصية للألعاب القوى في فعالية )( لاعبين للفئة الناشئين في  4)

التدريبي ثم بدء تطبيقه لمدة ) المنهج  الباحثان   ( اسابيع. اهم8وتم صياغة  استنتاجات 
( المعدة من قبل الباحثان كانت ذات  Jump Trainerإن استخدام الوسيلة التدريبية)  كانت

فعالية   في  البدنية  القدرات  مستوى  تحسين  في  وأما100)تأثير  ضرورة    التوصياتم(. 
استخدام الوسيلة التدريبية في مناهج تدريبية لتطوير بعض القدرات البدنية لهذه الفعالية 

 في مختلف الفئات.

 معلومات البحث 

 :  تاريخ البحث
 20/6/2025    :  الاستلام

 8/2025/ 7      :  القبول
 2025,نوفمبر,15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 :  الكلمات المفتاحية

تدريبية  البدنية  ،  وسيلة  العاب    ،م   100،  القدرات 

 القوى 
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 ئينم للناش100( لتطوير بعض القدرات البدنية والانجاز Jump Trainerوسيلة تدريبية ) تأثير
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 التعريف بالبحث -1
  واهميته:مقدمة البحث  1 – 1

إن إنجاااااعات عااااالم الرياضااااة اليااااوم  والارتقاااااء العااااام بالمسااااتوى الرياضااااي العااااالمي  تعااااو  إلااااى باااارامج التاااادري  الرياضااااي 
الرليساااااي وراء هاااااذه ابنجااااااعات.  بحاااااث عاااااالم العلمياااااة  القالماااااة علاااااى البحاااااث والخبااااارة والتجاااااارب العلمياااااة  وهاااااي الساااااب  

 اليوم عن أكثر الأسالي  عملية وفعالية ونجاحًا  مع توفير الوقت والجهد والمال.
بوصاااافها عاااارو  الألعاااااب لااااذلم ناااارى بااااان هنااااا  كاااام  الباحثااااانإن مسااااابقات العاااااب القااااوى لاقاااات جاااال اهتمااااام الماااادر ين و 
ص ومحتويااااات هااااذه المسااااابقات و ااااين العلااااوم المختلفااااة والتااااي هالاااال ونااااوم ممتاااااع ماااان البحااااو  التااااي تاااار   بااااين  صااااال

 ,.Nahida et al)مااان  الهاااا  اااتم الوصاااول الاااى أعلاااى مساااتويات الانجااااع الرياضاااي فاااي هاااذه المساااابقة أو تلااام.
2018) 

هناااااا  العد اااااد مااااان الأساااااالي  والاتجاهاااااات التدريبياااااة المختلفاااااة لرياضاااااي ألعااااااب القاااااوى  و اصاااااة فاااااي ساااااباقات السااااارعة  
ويبحاااااث المااااادر ون والبااااااحثون عااااان أف ااااال الأساااااالي  التاااااي زمتااااان أن تخااااادم العملياااااة التدريبياااااة وتعااااا ع تطاااااوير الأعااااادا . 

بهااااااادف تحقياااااااة مساااااااتويات عالياااااااة مااااااان  ويهااااااادف اساااااااتخدام أساااااااالي  التااااااادري  إلاااااااى تحساااااااين مساااااااتوى الأ اء الرياضاااااااي
ابنجااااااع. وهناااااا  العد اااااد مااااان الأساااااالي  التدريبياااااة المختلفاااااة وتأثيراتهاااااا المختلفاااااة ت اااااجع المااااادر ين علاااااى ا تياااااار أسااااالوب 

إلاااااى أحاااااد اساااااتخدامات أسااااالوب التااااادري  الجد اااااد  الباحثاااااانالتاااادري  الأكثااااار تاااااأثيرًا فاااااي تحساااااين ابنجااااااعات. لاااااذلم  اتجااااه 
(JumpTrainerواساااااااتخدم ) وه كمقاوماااااااة للع اااااااات العاملاااااااة لااااااادى العااااااادالين. بابضاااااااافة إلاااااااى السااااااارعة القصاااااااوى فاااااااي

ا أساااااالوب لتطااااااوير القااااااوة النو يااااااة ويعتباااااار ماااااان أسااااااالي  التاااااادري  الحد ثااااااة  100سااااااباقات ال ااااااباب ) متاااااار(  فهااااااو أز ااااااً
 (Taha, 2021)لتحسين وتحقية ابنجاعات المثلى.

ر أثاااااارة وت اااااويقا للجمهاااااور والتاااااي تتميااااا  ب ااااادة المنافساااااة وقصااااار م( ومااااان فعالياااااات العااااااب القاااااوى الأكثااااا100وفعالياااااة )
عماااااان أ الهااااااا  ممااااااا زصااااااع  علااااااى الم اااااااهد احيانااااااا معرفااااااة مراكاااااا  الفااااااال ين إلا عاااااان  ريااااااة اجهاااااا ة تصااااااويرية لتحد ااااااد 

لدراسااااااة بعااااااض القاااااادرات البدنيااااااة ماااااان اجاااااال ت ااااااخيص  الباحثااااااانالمراكاااااا  المتقدمااااااة لااااااذلم ح ياااااات باهتمااااااام ال ثياااااار ماااااان 
ال اااااعف التاااااي تااااانثر فااااي تحقياااااة الانجااااااع الرياضاااااي ووضاااااع الحلااااول المناسااااابة لارتقااااااء أف ااااال مساااااتوى حااااالات القاااااوة و 

 (Dakhil, 2024)المطلوب.
وت مااااان اهمياااااة البحاااااث فاااااي اساااااتخدام وسااااايلة تدريبياااااة لتطاااااوير بعاااااض القااااادرات البدنياااااة )القاااااوة الانفجارياااااة  القاااااوة المميااااا ة 

تطاااااااوير تلااااااام القااااااادرات كاااااااون تعلااااااا   ورا كبيااااااارا لتحساااااااين  بالسااااااارعة, والسااااااارعة القصاااااااوى( وان تركيااااااا  التااااااادري  علاااااااى
قاااااد سااااااعد فاااااي هاااااذا الموضاااااوم مااااان اساااااتخدام وسااااايلة حد ثاااااة فاااااي التااااادري  لهاااااذه الفئاااااة التاااااي  الباحثاااااانو اااااذلم  الانجااااااع 

 تهدف الى التأثير الجيد في القدرات البدنية ومن ثم الانجاع.
 مشكلة البحث 1-2

 اعاااااه علاااااى العد اااااد مااااان البحاااااو  والدراساااااات وجااااادت قلاااااة اساااااتخدام مااااان  اااااال ا اااااام الباحاااااث فاااااي هاااااذه الفعالياااااة وا
( ومنهااااااا تمرينااااااات مقاومااااااة للع ااااااات العاملااااااة للفئااااااة الناشاااااائين للفعاليااااااة Trainer Jumpالوساااااايلة التدريبيااااااة الحد ثااااااة )

ع م( وهااااي م ااااتلة ولاشاااام وكااااذا الحاجااااة الااااى التنويااااع فااااي الوسااااالل التدريبيااااة بضااااافة حاااااف ا او  افااااع لرفااااع الانجااااا100)
كوساااااااايلة تدريبيااااااااة جد اااااااادة فااااااااي رفااااااااع كفاااااااااءة الرياضااااااااي باااااااادنيا  JumpTrainerلاااااااادى هااااااااذه الفئااااااااة واسااااااااتخدم الباحااااااااث 

م( وتخاااااادم تلاااااام الفعاليااااااات الرياضااااااية و صوصااااااا فعاليااااااات الاركااااااا  القصاااااايرة ماااااان اجاااااال الحصااااااول 100للمسااااااابقات )
قاااااام الةياساااااية  اااااال الااااادورات علاااااى اعطااااااء نتاااااالج جد ااااادة ,  ان ارتفاااااام مساااااتوى الانجااااااع الرياضاااااي وعياااااا ة تساااااجيل الار 



Journal of Studies and Researches of Sport Education 35Vol., No.4 5202  

400 
 

العر ياااااة والاسااااايوية والاولمبياااااة عامااااااً بعاااااد عاااااام ,  فاااااع عااااااد اً كبياااااراً مااااان البااااااحثين الاهتماااااام بدراساااااة الوساااااالل التدريبيااااااة 
 والبحث عن الوسيلة الامثل وعيا ة فاعليتها لدى المتدرب لخلة حالة التجد د في التدري   

 أهداف البحث 1-3
 م( للناشئين.     100اعدا  تمرينات بالوسيلة تدريبية للفعالية ) • 
 م(.100تحد د تأثير أسالي  التدري  على تطوير بعض القدرات البدنية في سباقات ال باب ) • 
 م( للناشئين .100التعرف على تأثير الوسيلة التدريبية في تطوير الانجاع ) • 
 فرضا البحث 1-4
حصااااالية بااااين نتااااالج الا تبااااارات القبليااااة والبعدزااااة فااااي بعااااض القاااادرات البدنيااااة لعينااااة هنااااا  فاااارول ذات  لالااااة ا • 

 البحث ولصالح الا تبارات البعدزة. 
م( للناشااااائين 100هناااااا  فااااارول ذات  لالاااااة احصاااااالية باااااين نتاااااالج الا تباااااارات القبلياااااة والبعدزاااااة فاااااي الانجااااااع ) • 

 لعينة البحث ولصالح الا تبارات البعدزة.
 حثمجالات الب 1-5
 .2025م( للناشئين للعام 100عينة من عدالين فعالية ركض ) -:المجال البشري  1-5-1 
 . 2025/ 1/4ولغااااااااااااااازة  5/1/2025من  -المجال الزماني :  1-5-2
 ملع  المدرسة التخصصية / وعارة ال باب / بغدا . -المجال المكاني :  1-5-3
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية  –2
 منهج البحث: 2-1

الماااااانهج التجريبااااااي وذلاااااام  انإن ا تيااااااار الماااااانهج زعتمااااااد علااااااى  بيعااااااة الم ااااااتلة الماااااارا   راسااااااتها  لااااااذا اسااااااتخدم الباحثاااااا
لمالمتااااااه  بيعااااااة الم ااااااتلة. ويعااااااد الماااااانهج التجريبااااااي لهااااااو التغياااااار المتعمااااااد والم اااااابو  لل اااااارو  المحااااااد ة لحااااااا   مااااااا 

 (Dhafer, 2012)تفسيرها والاسباب التي اثرت عليهلوماح ته التغيرات الناتجة في الحا ثة نفسها و 
 مجتمع البحث وعينته 2-2

با تياااااااار عيناااااااة البحاااااااث بالطريقاااااااة العمدزاااااااة وهااااااام لاعباااااااين المركااااااا  الاااااااو ني لرعازاااااااة المو باااااااة الرياضاااااااية  الباحثاااااااانقاااااااام 
( 4م عاااااادو والبااااااال  عااااااد هن )100لفعاليااااااة  2025 -2024للألعاااااااب القااااااوى بغاااااادا  فئااااااة الناشاااااائين للموساااااام الرياضااااااي 

 % من مجتمع الاصل.100عدالين الذي زمثل 
 مة في البحثالوسائل والاجهزة والادوات المستخد 2-3 

هناااااا  وساااااالل وأجهااااا ة وا وات مختلفاااااة تسااااااعد الباحاااااث علاااااى جماااااع المعلوماااااات وترتيبهاااااا حياااااث  اااااذكر وجياااااه محجاااااوب 
 Wajih)اجهاااا ة حاااال م ااااتلته مهمااااا كاناااات تلااام الا وات بيانااااات عينااااات   انأنهاااا ل الوساااايلة التااااي زسااااتطيع بهااااا الباحثااا

Mahjoub, 2001) بية مناسبة علميا لمساعدته في جمع البيانات.الى استخدام وسالل تدري ولجأ الباحثان 
الا اااااااتاااااااباااااااارات   ,المقابات ال خصية  ,شبتة المعلومات الدولية )الانترنيت( ,المصا ر العر ية والأجنبية •

فرية العمل المساعد  ,   استمارة تفري  البيانات ,  استمارة جمع البيانات ,الماح ة والتجري  ,والةيا 
 (1/ص ثا( وذات  قة وضاااوا عالية عد  )1000( ذات سااارعة عالية )high speedفد و نوم )كاميرة   ,(3محلة )

شاري  ,  (imation( نوم )CDاقراص لي رية ), ( hpحاسابة ال ترونية لابتوب نوم ) ,( 1حامل ثاثي عد  ), 
 ,  وميدان  معل  سااااحة,   (5قمع باساااتيم عد  ),    (1جهاع إ ال عد  ) ,1صافرة عد ,  (1قيا  متري عد )

 (.5( محلة )2عد  ) Jump Trainer , (6( عد  )casioساعة توقيت نوم ) , (4مساند البدازة عد  )
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هاااااو  باااااارة بنااااااء قاااااوة متفجااااارة للقفااااا  القااااادرة مثاااااالي لرياضاااااة كااااارة السااااالة وال ااااارة الطاااااالرة والسااااااحة والميااااادان وجمياااااع أناااااوام 
بتحقياااااة أقصاااااى قااااادر مااااان انفجاااااار  الراساااااي والأفقاااااي  Jump Trainerالتااااادريبات الرياضاااااية والمقاوماااااات وتقاااااوم وسااااايلة 

ماااان  ااااال تقويااااة الع ااااات التااااي تساااااهم أكثاااار فااااي القفاااا  العمو زااااة والافقااااي وكااااذلم زعماااال علااااى تاااادري  المقاومااااة أو 
القااااوة للحااااث علااااى تقلااااص الع ااااات  ممااااا  بنااااي القااااوة والقاااادرة ممااااا  بنااااي القااااوة والقاااادرة علااااى التحماااال الاهااااوالي. تساااااعد 

اوماااااة أز اااااا علاااااى عياااااا ة كثافاااااة الع اااااام وتحساااااين التمثيااااال الغاااااذالي وتقليااااال  طااااار الاصاااااابة. زسااااااعد علاااااى تماااااارين المق
(( أو تااااااادري  الاااااااو يفي  نطاااااااوي علاااااااى تااااااادري  الجسااااااام علاااااااى PIyo–Training ماااااااج منتجاااااااات تااااااادري  المقاوماااااااة فاااااااي 

عنااااد مقارنتااااه  التحاااار  فااااي أكثاااار ماااان مسااااتوى حركااااة  ممااااا   يااااد ماااان القااااوة ويحساااان التااااواعن ويقلاااال ماااان  طاااار الاصااااابة
 بحركة ال تل الثابت.

 الاختبارات المستخدمة في البحث.  2-4
تااااااام ا تياااااااار الا تباااااااارات المساااااااتخدمة فاااااااي الدراساااااااة بعاااااااد مراجعاااااااة البياناااااااات والمراجاااااااع العلمياااااااة الحد ثاااااااة  وتااااااام تصاااااااميم 

تجاااااه  100لجماااااع أهااااام منشااااارات اللياقاااااة البدنياااااة لسااااابال  اساااااتبانة إلاااااى المااااادر ين وأسااااااتذة التخصصاااااات  الاساااااتبانةمتااااار. و 
 ذات الصلة والخبراء في هذا المجال. وكان محتوى الا تبار كما  لي:

 (Al-Tarfi, 2013)اختبار الوثب الطويل من الثبات   2-4-1
 : قيا  قوة الرجلين.الهدف من الاختبار

      البدازة.ار  مستوية لأتعر  الفر  لان لال, شري  قيا  ,  رسم على الار الأدوات : 
تااااام ا تياااااار الا تباااااارات المساااااتخدمة فاااااي الدراساااااة بعاااااد مراجعاااااة البياناااااات والمراجاااااع العلمياااااة الحد ثاااااة  مواصفففففلاات الاداء: 

متااااار. و جاااااه الاساااااتبيان إلاااااى المااااادر ين وأسااااااتذة  100وتااااام تصاااااميم اساااااتبيان لجماااااع أهااااام منشااااارات اللياقاااااة البدنياااااة لسااااابال 
 مجال. وكان محتوى الا تبار كما  لي:.التخصصات ذات الصلة والخبراء في هذا ال

 زسجل المختبر محاولتان ويسجل له اف لهما.التسجيل: 
 اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين ركض بالقلاز عشرة قلازات )يمين يسار(   2-4-2

 قيا  القوة الممي ة بالسرعة للرجلين من وضع البدء من الثبات. الهدف من الاختبار: 
 .2شري  قيا  قمع عد   مستوية ار  دمة: الأدوات المستخ
زقاااااف العاااااداء علاااااى  ااااا   رسااااام علاااااى المجاااااال كماااااا فاااااي وضاااااع القفااااا  مااااان الثباااااات ويااااادفع الأر  بتلتاااااا طريقفففففة الأداء: 

ثااااام  ااااادفع بااااااليمين ويقفااااا   طاااااوة للأماااااام ويهاااااب   )زماااااينالااااارجلين أماماااااا لأبعاااااد مساااااافة ثااااام الهباااااو  علاااااى احااااادى الااااارجلين 
وهتاااااذا لع ااااار  طاااااوات قفااااا  زماااااين ويساااااار وتااااان ى الحركاااااة ب اااااتل ساااااريع وتمااااا  القااااادم علاااااى الرجااااال الأ ااااارى )اليساااااار( 

الار  بأسااااارم ماااااا زمتااااان ثااااام  اااااتم احتسااااااب المساااااافة ال لياااااة للقفااااا ات الع ااااار مااااان اماااااام عناااااد الوقاااااوف فاااااي البدازاااااة حتاااااى 
 نهازة الرجل الأ يرة للقف ة العاشرة.

 تعطى ل ل محاولتان وتحس  المحاولة الأف ل وتقا  المسافة ب ري  قيا  . التسجيل:طريقة  
 (Al-Tarfi, 2013)م( بداية من الطائر50السرعة القصوى ركض ) اختبار  2-4-3

  السرعة القصوى  قيا  الاختبار:الهدف من 
 الأدوات المستخدمة:

 صافرة -
 ساعة توقيت -
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 الاداء:طريقة 
م ويقاااااف شاااااخص مااااان فرياااااة العمااااال المسااااااعد عناااااد  ااااا  بدازاااااة 10م بمساااااافة 100زقاااااف العاااااداء قبااااال  ااااا  بدازاااااة سااااابال 

ال رافعااااا ذراعااااة للأعلاااااى وعنااااد أعطاااااء أشاااااره البااااادء  ااااركض العااااداء بأقصااااى سااااارعة و عااااد عبااااور  ااااا   م100ال ساااابال 
لعااااااداء بأقصااااااى ساااااارعة زقااااااوم فريااااااة المساااااااعد بخفااااااض ذراعااااااه اشااااااارة للمنقاااااات لت ااااااغيل ساااااااعة التوقياااااات  ااااااركض ا م100

فاااااي المسااااااتةيم بعاااااد عباااااور جاااااذم العاااااداء العامااااااة نهازاااااة المساااااافة  وقاااااف المنقااااات ساااااااعة  م50ال حتاااااى نهازاااااة مساااااافة 
 .التوقيت

 طريقة التسجيل:
 المستةيم.م في 50تعطى محاولة واحدة ل ل عداء زحتس  عمن مسافة ال 

 (Al-Tarfi, 2013)م. 100الانجاز   اختبار  2-4-4
 .للناشئين م100قيا  الانجاع لعدالي الهدف من الاختبار : 
 الأدوات المستخدمة: 

 صافرة -
 ساعة توقيت -

 طريقة الاداء:
زقااااف العااااداء علااااى  اااا  البدازااااة وعنااااد ساااامام إزعاااااع )علااااى الخاااا ( زأ ااااذ وضااااع الجلااااو  للباااادء وعنااااد ساااامام التح اااار 

 حتى    النهازة.  تح ر العداء و عد سمام الصافرة  ركض اللع  بسرعة عالية 
 اااااتم احتسااااااب الوقااااات باساااااتخدام ثاااااا  سااااااعات وثاااااا  مااااانقتين ويحتسااااا  الااااا من الاوسااااا  مااااان السااااااعات التسفففففجيل: 

 الثا .
 الاستطلاعية. التجارب 5 – 2

الدراسااااااة التجريبيااااااة هااااااي  راسااااااة تجريبيااااااة تمهيدزااااااة ت جاااااارى علااااااى عينااااااة صااااااغيرة قباااااال ال ااااااروم فااااااي ابجااااااراء التجريبااااااي 
ا هااااااو ضاااااامان  قااااااة العماااااال البحثااااااي وفعاليتااااااه  وتجناااااا  أي عةبااااااات قااااااد تطاااااارأ أثناااااااء ابجااااااراء الرليسااااااي. والغاااااار  منهاااااا

التجريباااااي الرليساااااي. كماااااا أنهاااااا ت سااااااعد علاااااى عياااااا ة إلمامااااام باااااابجراء التجريباااااي للحصاااااول علاااااى نتاااااالج أكثااااار  قاااااة. لأن 
الب ااااري  ممااااا ز ساااااعد الدراسااااة التجريبيااااة لتهاااادف إلااااى ال  ااااف عاااان الاااارواب  الغام ااااة أو المفقااااو ة فااااي تسلساااال التف ياااار 

علاااااى تحليااااال العلااااام ور طاااااه وشااااارحه بدقاااااة  وتجنااااا  النتاااااالج السااااالبية  و ضاااااافة معرفاااااة علمياااااة جد ااااادة إلاااااى ركاااااال  جد ااااادة 
 (Al-Shouk & Rafeh, 2004)عند إجراء التجر ة الرليسيةل. 

المصااااااا ف  ااااااوم الساااااابت فااااااي تمااااااام الساااااااعة العاشاااااارة 4/1/2025التجر ااااااة الاسااااااتطا ية  ااااااوم  بااااااأجراء انوقااااااام الباحثاااااا
 للألعااااااب( علاااااى معلااااا  المدرساااااة التخصصاااااية 2م الباااااال  عاااااد هم )100علاااااى عيناااااة مااااان عااااادالي فاااااي فعالياااااة  صاااااباحا

 القوى في وعارة الرياضة وال باب / بغدا  وكان الهدف من التجر ة الاستطا ية:
 ة الا تبارات لمستوى افرا  عينة البحث.معرفة مدى مالم .1
 التأكد من صاحية متان الا تبار ومالمته لتنفيذ الا تبارات. .2
 التعرف على مدى تفهم افرا  العينة لا تبارات المستخدمة. .3
 من عد  وكفاءة افرا  فرية العمل المساعد. التأكد .4
 ارات والوقت المستغرل لتنفيذ كل ا تبار.معرفة الوقت المستغرل الذي زحتاجه تنفيذ الا تب .5
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 الرئيسةالتجربة  6 -2
 الاختبارات القبلية 1 – 6 – 2

 10/1/2025تاااام اجااااراء الا تبااااارات القبليااااة لعينااااة البحااااث فااااي تمااااام الساااااعة العاشاااارة صااااباحا لماااادة  ااااومين اعتبااااارا ماااان 
رسااااااااة التخصصااااااااية / وعارة المصااااااااا ف  ااااااااوم الساااااااابت فااااااااي معلاااااااا  المد 11/1/2025المصااااااااا ف  ااااااااوم الجمعااااااااة لغازااااااااة 

الااااااى تاااااادوين ال ااااااروف المتعلقااااااة بالا تبااااااارات جميعهااااااا ماااااان حيااااااث ال مااااااان والمتااااااان والا وات  انال ااااااباب وسااااااعا الباحثاااااا
 و ريقة تنفيذ الا تبارات وذلم تهيئة ال روف نفسها لا تبارات البعدزة حيث تم اجراء الا تبارات الاتية .

 وفي اليوم الاول:
 بات.ا تبار القف  من الث -
 قف ات. 10ا تبار ركض بالقف   -
 م من وضع الطالر في المستةيم.50ا تبار ركض  -

 م للناشئات100وفي اليوم الثاني: ا تبار الانجاع ركض        
 البرنامج التدريبي  2-6-2  

ة بعاااااااد الا اااااااام علاااااااى ال ثيااااااار مااااااان المصاااااااا ر والدراساااااااات والمراجاااااااع العلمياااااااة  واعتماااااااا اً علاااااااى المقاااااااابات ال خصاااااااي
بأعااااااادا   الباحثاااااااانواسااااااتفا ته مااااااان نتاااااااالج التجر اااااااة الاسااااااتطا ية التاااااااي اجريااااااات علاااااااى مفااااااار ات الماااااانهج التااااااادريبي قاااااااام 

 ( وتم تطبيقه على عينة البحث   وفيما  لي توضيح المنهج المعد:(Trainer Jump)تمارين باستخدام 
المصااااااا ف  9/3/2025المصااااااا ف  ااااااوم الثاثاااااااء ولغازااااااة 14/1/2025باااااادأ تنفيااااااذ الماااااانهج التاااااادريبي المعااااااد فااااااي  ااااااوم 

( وحااااااادات تدريبياااااااة فاااااااي الأسااااااابوم ) السااااااابت    3و واقاااااااع )  التااااااادريبي ( اساااااااابيع تطبياااااااة المااااااانهج 8 اااااااوم الاحاااااااد لمااااااادة )
-30ث وكاااااان عمااااان كااااال وحااااادة تدريبياااااة )( وحااااادة تدريبياااااة  اااااال مااااادة البحااااا 24والاثناااااين   والأر عااااااء ( أي بمجماااااوم ) 

 (  قيقة من الوحدة التدريبي لعينة البحث.35
ن التاااادري  الت ااااراري للوحاااادة التدريبيااااة ويااااذكر ابااااو العااااا لان التغياااارات مع مهااااا الناتجااااة عاااان التاااادري  اواسااااتخدام الباحثاااا

وهاااااام عااااااداليات المركاااااا  أسااااااابيع ل ولقااااااد تاااااام وضااااااع الماااااانهج التاااااادريبي لعينااااااة البحااااااث  8-6تحااااااد  غالبااااااا فااااااي غصااااااون 
بالاعتماااااااا  علااااااااى هاااااااذه الفئاااااااة, كماااااااا اعتمااااااااد  0م 100الاااااااو ني لرعازاااااااة المو باااااااة الرياضاااااااية للألعاااااااااب القاااااااوى للفعالياااااااة 

ن علااااى مااادة اعااااا ة البنااااء للجهااااد القصاااوى لاااالأ اء نسااابة العماااال الاااى الراحااااة وهااام تاااادري  مبناااي علااااى مبااادأ التمااااو  االباحثااا
وهااااذا ماااان  ااااال تطبيااااة مباااادا التنااااوم فااااي ال اااادة والحجاااام والراحااااة حيااااث  فااااي الحماااال التاااادريبي فااااي الوحاااادات الاساااابو ية

(ان مبااااادأ التماااااو  فاااااي صاااااياغة المااااانهج التااااادريبي  ااااان ي الاااااى نتاااااالج 32,ص1996ذكااااار اباااااو العاااااا ل)اباااااو العاااااا احماااااد:
أف اااال ويقصااااد بااااالتمو  الارتفااااام والانخفااااا  بحماااال التاااادري  وعاااادم السااااير علااااى وتياااارة واحااااده او مسااااتوى واحااااد التاااادر  

 حمل التدري  للمنهج التدريبي وهذا من  ال تطبية مبدأ التنوم في ال دة والحجم والراحة.   في
 وذلم تم استخرا  عمن ال دة المطلو ة للتدري  نسبة الى ال من القصوي 

 /ال دة المطلو ة .100عمن التدري  = الانجاع القصوي في 
 الاختبارات البعدية . 6-3 – 2 

 تباااااااااارات البعدزاااااااااة علاااااااااى عيناااااااااة البحاااااااااث فاااااااااي تماااااااااام السااااااااااعة العاشااااااااارة لمااااااااادة  اااااااااومين فاااااااااي ن الاااجااااااااارى الباحثااااااااا   
المصااااااااااا ف  ااااااااااوم الثاثاااااااااااء و  ااااااااااروف الا تبااااااااااارات القلبيااااااااااة 2025/ 11/3المصااااااااااا ف  ااااااااااوم الاثنااااااااااين و10/3/2025

 .نفسها
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 الوسائل الإحصائية المستخدمة في البحث. 7 – 2
 واستخرا  البيانات الخاصة بالبحث. ( في معالجة spssالحقيبة الاحصالي) الباحثاناستخدم 

 عرض نتائج متغيرات البحث وتحليلها ومناقشتها   – 3
 عرض نتائج المتغيرات البدنية وتحليلها ومناقشتها: 3-1

 (1جدول رقم )
والبعدية لمجموعة  يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والدلالة بين الاختبارات القبلية 

 البحث 

 المتغيرات

 قيمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

T 

 المحسوبة  

 

 الدلالة

 ± ع سˉ ± ع سˉ

 

 القفز من الثبات 

 

1.73 

 

0.043 

 

1.85 

  

0.043 

 

 

3.52 

 

 معنوي

 

 القوة المميزة بالسرعة 

 

17.45 

 

0.129 

 

18.44 

 

0.127 

 

9.51 

 

 معنوي

 

 الطائر م من  50ركض 

 

6.74 

 

0.038 

 

6.66 

 

0.034 

 

5.65 

 

 معنوي

 

 م  100ركض 
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 معنوي 

 ( 0.05مستوى الدلالة ) 3( = 1 -( درجة الحرية )ن  3.182الجدولية تبلغ )   Tقيمة 
 تحليل نتائج القوة الانلاجارية للوثب الطويل ومناقشتها3-1-1

 ت ااااااح أن المتوساااااا  الحسااااااابي فااااااي الا تبااااااار القبلااااااي لمتغياااااار القفاااااا  ماااااان الا تبااااااار القبلااااااي كااااااان ( 1وماااااان الجاااااادول )
( 1.85(  بينماااااااااا كاااااااااان المتوسااااااااا  الحساااااااااابي فاااااااااي الا تباااااااااار البعااااااااادي )0.043( باااااااااانحراف مايااااااااااري مقاااااااااداره )1.73)

( عنااااااد 3.52(  كمااااااا بلغاااااات الةيمااااااة المحسااااااو ة لا تبااااااار )ت( للعينااااااات المرتبطااااااة )0.043بااااااانحراف ماياااااااري مقااااااداره )
(  ممااااااا زعنااااااي أن هنااااااا  فرقاااااااً  الًا إحصااااااالياً بااااااين الا تبااااااار القبلااااااي والا تبااااااار البعاااااادي لصااااااالح 0.05مسااااااتوى  لالااااااة )
 الا تبار البعدي.

ان وجاااااو  فااااارول معنوياااااة فاااااي ا تباااااار القاااااوة الانفجارياااااة باااااين نتاااااالج الا تباااااارات القبلياااااة والبعدزاااااة للعيناااااة  وضاااااح المااااانهج 
( مثاااال تمرينااااات القفاااا  قااااد أثاااارت فااااي تطااااور نتااااالج الوثاااا  الطوياااال ماااان JumpTrainerدم )التاااادريبي المعااااد وفقاااا  لاسااااتخ

الثباااااات ب ااااااتل معنااااااوي أذ توكااااااد أغلاااااا  الدراسااااااات أهميااااااة تمرينااااااات القفاااااا  فااااااي تطااااااوير القااااااوة الانفجاريااااااة والقااااااوة الممياااااا ة 
يبي الصاااااحيح بالسااااارعة عناااااد اساااااتخدامها ب اااااتل  قياااااة و أسااااالوب علماااااي مااااادرو  وفقااااا  لمتطلباااااات توعياااااع الحمااااال التااااادر 

 اااااال المااااادة ال منياااااة المحاااااد ة ومراعااااااة قااااادرات العيناااااة فاااااي تطبياااااة التمريناااااات المناسااااابة علاااااى وفاااااة قابليااااااتهم البدنياااااة. 
 الباحثااااان, فااااان  (Mukhlif et al., 2019)ونلحاااات التطااااور النساااابي للعينااااة نتيجااااة   ااااوعهم للماااانهج التاااادريبي

بمفاااااااار ات الماااااااانهج تمرينااااااااات القفاااااااا  باسااااااااتخدام الار طااااااااة  اعتمااااااااد فااااااااي تن اااااااايم مفاااااااار ات التمااااااااارين التطبيةيااااااااة الخاصااااااااة
المطا ياااااة لتطاااااوير هاااااذه القااااادرة  التاااااي تركااااا  فاااااي أثنااااااء التااااادريبات الخاصاااااة بهاااااا علاااااى أعطااااااء الطاااااابع القصاااااوي لااااالأ اء 
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و ااااادوره  ناااااتج تحفيااااا  عاااااالي للأليااااااف الع ااااالية العاملاااااة بالطاقاااااة القصاااااوى بنجااااااع شاااااغل بقاااااوة انفجارياااااة محساااااو ة بااااا من 
عااااا و الباحاااااث زعاااااو  هاااااذا التطاااااور للمااااانهج التااااادريبي إذ  وكاااااد) عناااااا  جااااارج  وكماااااال سااااالمان( علاااااى أن قصاااااير جااااادا وي

تحساااااين مساااااتوى الوثااااا  الطويااااال مااااان الثباااااات مااااان وضاااااع الانطاااااال كاااااان نتيجاااااة تمريناااااات القفااااا  التاااااي كاااااان لهاااااا تاااااأثير 
  (Anad, 1999)ازجابي في تنمية القوة الع لية

ى القااااادرات الخاصاااااة باااااالأ اء لأزاااااة فعالياااااة رياضاااااية أناااااه زساااااهم حتماااااا فاااااي مااااان  اااااال ماااااا تقااااادم بمساااااتو  الباحثاااااانويااااارى 
 تطوير مستوى الانجاع لتلم الفعالية ب تل ازجابي وفعال.

 تحليل نتائج القوة المميزة بالسرعة ركض بالقلاز عشر قلازات من وضع الثبات ومناقشتها.  3-1-2
( 17.45الا تباااااار القبلاااااي لمتغيااااار القاااااوة المتسااااامة بالسااااارعة بلااااا  )( أن المتوسااااا  الحساااااابي فاااااي 1 ت اااااح مااااان الجااااادول )

( باااااانحراف مايااااااري 18.44(  بينماااااا بلااااا  المتوسااااا  الحساااااابي فاااااي الا تباااااار البعااااادي )0.129باااااانحراف مايااااااري قااااادره )
( عناااااااااد مساااااااااتوى  لالاااااااااة 9.51( للعيناااااااااات المرتبطاااااااااة )t(. كماااااااااا بلغااااااااات الةيماااااااااة المحساااااااااو ة لا تباااااااااار )0.127قااااااااادره )

ا زعنااااي وجااااو  فاااارل  ال إحصاااااليًا بااااين الا تبااااار القبلااااي والبعاااادي لصااااالح الا تبااااار البعاااادي. وممااااا ساااابة (. وهااااذ0.05)
ناحااااات وجاااااو  فااااارول  الاااااة إحصااااااليًا باااااين نتاااااالج الا تباااااار القبلاااااي والبعااااادي لصاااااالح الا تباااااار البعااااادي. وهاااااذا  ثبااااات أن 

نميااااة القااااوة المتساااامة بالساااارعة لأفاااارا  ن ساااااهمت ب ااااتل جااااوهري وكبياااار فااااي تامتونااااات الماااانهج التااااي اعتمااااد عليهااااا الباحثاااا
عينااااة البحااااث  وأن تطبيااااة متونااااات الماااانهج وفااااة اسااااتخدام أساااالوب تاااادريبي أثناااااء التاااادري  والااااذي زفاااار  باااادوره شاااادات 
مختلفاااااة تعمااااال بالتأكياااااد علاااااى عياااااا ة المقاوماااااة علاااااى الع اااااات العاملاااااة   ناااااتج ت يفااااااً زخااااادم المساااااارات الحركياااااة لااااالأ اء 

تطويرهااااا  وأن ا تبااااار الجااااري القفاااا ي زعتمااااد علااااى قاااادرة الع ااااات علااااى إنجاااااع العماااال ماااان المطلااااوب للخاصااااية الماااارا  
 اااااال التباااااا ل المنااااات م باااااين عمليتاااااي ال اااااد والاساااااتر اء والتاااااي تعمااااال علاااااى تغطياااااة أكبااااار مساااااافة ممتناااااة نتيجاااااة هاااااذا 

ز اااااااً إلااااااى التناااااااغم بااااااين العماااااال الع اااااالي والع ااااااات العاملااااااة. كااااااذلم فاااااا ن تطااااااوير القااااااوة الخاصااااااة بالساااااارعة  رجااااااع أ
تطااااوير القااااوة الانفجاريااااة ماااان  ااااال تمااااارين  اصااااة تتناساااا  مااااع  ااااروف ومتطلبااااات المهااااارة و ت اااارارات محااااد ة  حيااااث 
لتتحقاااااة عملياااااة التغلااااا  علاااااى المقاوماااااة مااااان  اااااال أ اء حركاااااة معيناااااة و كمالهاااااا بأقصاااااى سااااارعة أو أقصااااار عمااااان ممتااااان 

الخاصاااااة بالسااااارعة  حياااااث إن القاااااوة الخاصاااااة بالسااااارعة فاااااي  دماااااة القاااااوة الانفجارياااااة  و ت ااااارار ذلااااام تااااا  ا  فعالياااااة القاااااوة 
 (Atheer & Aqeel, 1980)هي مجموعة من عدة قوى انفجارية. 

 ااااااال الماااااانهج التاااااادريبي والتااااااي تعتمااااااد علااااااى وعااااااد  ماااااارات الت اااااارار  الباحثااااااانكمااااااا ان التاااااادريبات التااااااي اسااااااتخدمها    
قفاااا  ماااان رجاااال إلااااى أ اااارى اعطااااى ازجابيااااة علااااى وساااارعة الحركااااة ف اااااً عاااان اسااااتخدام مختلااااف تمااااارين القفاااا  وت اااارار ال

تقويااااة ع ااااات الاااارجلين والفخااااذ والسااااال  وماااان ثاااام ا ى ذلاااام إلااااى تطااااوير صاااافة القااااوة الممياااا ة بالساااارعة والااااذي انعتاااا  
(م  للناشااااائين إذ ان مع ااااام مراحااااال هاااااذه الفعالياااااة تعتماااااد علاااااى هاااااذه الصااااافة. وأشاااااار 100علاااااى تطاااااوير لينجااااااع فعالياااااة)

ن تنميااااة القااااوة الممياااا ة بالساااارعة لاااادى الفاااار  والرياضااااي ماااان العواماااال المهمااااة المساااااعدة فااااي صااااريح عبااااد ال ااااريم ل الااااى ا
 (Sarih, 1986)تنمية وتطوير صفة السرعةل 

كمااااااا ان التاااااادريبات التااااااي اسااااااتخدمها الباحااااااث كاناااااات وفااااااة الأ اء وهااااااذا مااااااا عاااااا ع تطااااااور صاااااافة القااااااوة الممياااااا ة        
علاااى ان ل اساااتخدام تمريناااات ذات  (Abdul Ali & Qasim, 1978)بالسااارعة وهاااذا  تفاااة ماااع ماااا أكاااد علياااه 

أن اساااااتخدام وسااااايلة تدريبياااااة التاااااي أثااااارت بفاعلياااااة كبيااااارة فاااااي  الباحثاااااانالصااااافة الم اااااابهة للحركاااااات الرليساااااة ل. ويعااااا و 
أن حركاااات الااادفع باااالرجلين  (El-Din et al., 1997)تطاااوير القاااوة المميااا ة بالسااارعة لأفااارا  عيناااة البحاااث ويااارى 

التااااي لتعااااد العاماااال الحاساااام لتحقيااااة مسااااافة القفاااا  تعتمااااد ب ااااتل أسااااا  علااااى مقاااادار مااااا  بااااذل ماااان قااااوة سااااريعة جميعهااااا 
و اااا من ماااان قااااوة سااااريعة و اااا من قلياااال نساااابيا لع ااااات الاااارجلين ولاساااايما فااااي أثناااااء ا اء هااااذه الحركااااات التااااي ت ااااير الااااى 
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اوماااااة معيناااااة عااااان المساااااتوى الاقااااال مااااان الاساااااتمرار فاااااي أنتاااااا  سااااارعة القاااااوة المتمثلاااااة بالقااااادرة علاااااى أ اء حركاااااات ضاااااد مق
أن اسااااااتخدام وساااااايلة تدريبيااااااة ضاااااامن متطلبااااااات الا اء ساااااااعدت علااااااى عيااااااا ة  الباحثااااااانالاقصااااااى و درجااااااة عاليااااااة لوياااااارى 

 تحسن القوة والسرعة الخاصة بالأ اء مما  ولد نتالج جيدة في الانجاع.
 ومناقشتها.(م من الطائر 50تحليل نتائج السرعة القصوى ركض )  3-1-3

( 6.74متاااااار قباااااال الا تبااااااار كااااااان ) 50(  ت ااااااح أن المتوساااااا  الحسااااااابي فااااااي ا تبااااااار متغياااااار جااااااري 1وماااااان جاااااادول )
( بااااااااانحراف 6.66(  بينمااااااااا كااااااااان المتوساااااااا  الحسااااااااابي فااااااااي الا تبااااااااار البعاااااااادي )0.038بااااااااانحراف ماياااااااااري مقااااااااداره )

( عناااااااد مساااااااتوى 5.65ت المرتبطاااااااة )(  كماااااااا بلغااااااات الةيماااااااة المحساااااااو ة لا تباااااااار )ت( للعيناااااااا0.034مايااااااااري مقاااااااداره )
(  وهاااااذا زعناااااي أن هناااااا  فرقااااااً  الًا إحصاااااالياً باااااين الا تباااااار القبلاااااي والا تباااااار البعااااادي لصاااااالح الا تباااااار 0.05 لالاااااة )
 البعدي.

أن تحساااان عماااان أ اء هااااذا الا تبااااار جاااااء نتيجااااة تحساااان قاااادرة الساااارعة القصااااوى الااااذي زعطااااي  لالااااة علااااى تطااااوير القااااوة 
الانفجاريااااة والقاااااوة السااااريعة ل اااااا الااااارجلين لعينااااة البحاااااث بسااااب    اااااوعهم لمفااااار ات الماااانهج التااااادريبي الااااذي تااااام التأكياااااد 

( ل أن التااااادري  1999ام عباااااد الخاااااالة , (م وياااااذكر )عصااااا100فياااااه علاااااى تطاااااوير قاااااوة الع اااااات العاملاااااة فاااااي ركاااااض )
المقاومااااات المختلفااااة حتمااااا  اااان ي الااااى عيااااا ة كفازااااة الع ااااات العاملااااة التااااي تتعاااار  الااااى هااااذه المقاومااااات وهااااذا  بااااين 
أن الع اااااات سااااات يد كفا تهاااااا وعياااااا ة ن اااااا ها ال هر اااااالي حتاااااى تتساااااب  فاااااي عياااااا ة السااااارعة والتاااااي تعتااااا  علاااااى نتاااااالج 

ع مااااااا  نكااااااده اغلاااااا  العاااااااملين فااااااي حقاااااال التاااااادري  فااااااي فعاليااااااات الااااااركض لمسااااااافات الساااااارعة الخاصااااااة وهااااااذا  تفااااااة ماااااا
القصااااايرة بحياااااث  نكااااادون أهمياااااة تااااادريبات القاااااوة المقاوماااااة لتطاااااوير صااااافة السااااارعة للعاااااداليات المساااااافات القصااااايرة ويااااارى 

وى ل أن تطاااااوير كااااال مااااان القاااااوة الانفجارياااااة والقاااااوة المميااااا ة بالسااااارعة  هااااار ب اااااتل واضاااااح فاااااي السااااارعة القصااااا الباحثاااااان
لتنمياااااة السااااارعة عااااااا ة تساااااتخدم ال ااااااد  العالياااااة  المااااااا بمعناااااى أن ت ااااااون شااااادة ا اء التمرينااااااات إماااااا بالساااااارعة الاقااااال ماااااان 
القصاااااااوى , او بالسااااااارعة القصاااااااوى, أو باساااااااتخدام وسااااااايلة تسااااااااعد علاااااااى الا اء بأسااااااارم مااااااان السااااااارعة القصاااااااوى , وهاااااااذا 

ضااامن مفااار ات المااانهج ويااارى  (Abu Al-Ala, 2012)زسااااعد علاااى تااادري  الجهااااع العصااابي علاااى الأ اء الساااريع
وأن اسااااااتخدام هااااااذه التمرينااااااات المعتماااااادة ماااااان قباااااال الباحااااااث ضاااااامن مفاااااار ات منهجااااااه إذ تاااااام فاااااار  مقاومااااااة  الباحثااااااان

اضاااااافي علاااااى الع اااااات العاملاااااة  بماااااا  الااااام قدراتاااااه وقابلياتاااااه فاااااي اثنااااااء تأ زاااااة وهاااااذا ماااااا تحقاااااة مااااان  اااااال تااااادريبات 
ثيره واضااااااحا فااااااي نتااااااالج الساااااارعة القصااااااوى ماااااان  ااااااال تطااااااور القااااااوة الخاصااااااة بالوساااااايلة الماااااانهج المعااااااد الااااااذي كااااااان تااااااأ

 والسرعة الخاصة التي أثرت في تطوير الانجاع.
 ( م ومناقشتها.100تحليل نتائج الانجاز )3-1-4

( و ااااااانحراف 14.22م  القبلااااااي كااااااان ) 100( تبيااااااين أن الوساااااا  الحسااااااابي فااااااي متغياااااار ركااااااض 1ماااااان  ااااااال الجاااااادول )
( 0.019( و ااااااانحراف ماياااااااري )14.10ين بلاااااا  الوساااااا  الحسااااااابي فااااااي الا تبااااااار البعاااااادي )( فااااااي حاااااا0.021ماياااااااري )

( وهااااااذا زعنااااااي وجااااااو  0.05( عنااااااد مسااااااتوى  لالااااااة )8, و لغاااااات الةيمااااااة المحسااااااو ة لا تبااااااار )ت( للعينااااااات المترابطااااااة )
( .وهااااذا  1ل)فاااارل  ال إحصاااااليا فيمااااا بااااين الا تبااااارين القبلااااي والبعاااادي ولصااااالح الا تبااااار البعاااادي كمااااا موضااااح بال اااات

 ثباااات ماااان  ااااال تنفيااااذ الماااانهج مفاااار ات الماااانهج فااااان التطااااور الحاصاااال هااااو نتيجااااة منطيقااااة لهااااا, غااااذ تركاااا  علااااى التنفيااااذ 
عاااااال وفااااااة الأساااااا  العلميااااااة الصااااااحيحة , اذ ركاااااا  الماااااانهج علااااااى المااااااارين التااااااي تعماااااال تطااااااوير القاااااادرات الخاصااااااة ذات 

 Jumpلع اااات العاملاااة بمسااااعدة الوسااايل التدريبياااة العاقاااة بابنجااااع مااان  اااال التركيااا  علاااى الانجااااع القصاااوي ل
Trainer وعلاااااى عياااااا ة العااااا ء الواقاااااع علاااااى الع اااااات العاملاااااة بمتاااااان انتاااااا  أكبااااار شاااااغل لقطاااااع المساااااافة محاااااد ة ))

بأقاااال عمااااان نساااابي ووفقاااااا لمفاااار ات التااااادري , مماااااا جعاااال الفااااارول فااااي قااااايم هاااااذه المتغياااارات تميااااال الااااى نتاااااالج الا تباااااارات 
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 (Al-Sukkari, 1996)(م لا فاااارا  عينااااة البحااااث اذ تااااذكر 100م علااااى تطااااوير انجاااااع ركااااض )البعدزااااة وانعتاااا  ذلاااا
بااااااأن ل اسااااااتخدام اساااااالوب التاااااادري  المناساااااا  زتااااااون ذا فاعليااااااة اكثاااااار فااااااي تحقيااااااة الهاااااادف التاااااادريبي المسااااااتخدم ل وياااااارى 

نحااااااو تطااااااوير القااااااوة  ان التاااااادريبات التااااااي اسااااااتخدمت كتمااااااارين تطبيةيااااااه بواسااااااطة الوساااااايلة التدريبيااااااة , اتجهاااااات الباحثااااااان
الانفجاريااااة والقااااوة الممياااا ة بالساااارعة والساااارعة القصااااوى مااااا اثبتتااااه نتااااالج الفاااارول التااااي ساااابقان اشااااارت اليهااااا الباحثااااة التااااي 
تاااااد ل ب اااااتل مااااانثر وفعاااااال فاااااي تطاااااوير ابنجااااااع باااااالركض الساااااريع وان تقااااادم بمساااااتوى القااااادرات الخاصاااااة باااااالأ اء لاي 

 تطور مستوى الانجاع لتلم المهارة او الفعالية ب تل ازجابي وفعال. مهارة او فعالية رياضية سيسهم حتما في
  
 
 
 
 
 

 يوضح الأوساط الحسابية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية (1شكل )
 والتوصيات  الاستنتاجات -4
 الاستنتاجات 4-1
مسااااااااتوى القاااااااادرات البدنيااااااااة ( كاناااااااات ذات تااااااااأثير فااااااااي تحسااااااااين JumpTrainerأن اسااااااااتخدام الوساااااااايلة التدريبيااااااااة ) -1

 ( م من  ال النتالج التي تم الحصول عليها.100الخاصة في فعالية ركض )
القاااااوة الخاصاااااة كاااااان ذات تاااااأثير ازجاااااابي فاااااي المراحااااال الا ااااارى مااااان  اااااال تطورهاااااا وتأثيرهاااااا فاااااي تحساااااين مساااااتوى  -2

 الانجاع وهذا ما تم التوصل إليه من  ال النتالج.
 لها أثر ازجابي في تحسن مستوى الانجاع  م كان( 100)السرعة القصوى لفعالية  -3
 التوصيات 4-2
( فااااااي مناااااااهج تدريبيااااااة لتطااااااوير القاااااادرات البدنيااااااة JumpTrainerباسااااااتخدام الوساااااايلة التدريبيااااااة ) الباحثااااااان وصااااااي  -1

 لهذه الفعاليات في مختلف الفئات.
إجااااراء  راسااااات م ااااابهة باسااااتخدام وسااااالل تدريبيااااة لمراحاااال مختلفااااة فااااي فعاليااااات الاركااااا  القصاااايرة ومعرفااااة نقااااا   -2

 ال عف والقوة لهذه المراحل.
ضااااارورة التركيااااا  فاااااي ا تياااااار التمريناااااات المناسااااابة وفاااااة الوساااااالل التدريبياااااة الحد ثاااااة ل ااااال فعالياااااات الألعااااااب القاااااوى  -3

 نهج وفق  ل رو  الأ اء الفني.ول ل فئة عمرية في مفر ات الم
 الشكر والتقدير 

نسجل شترنا وتقد رنا الى لاعبي المرك  الو ني لرعازة المو بة الرياضية للألعاب القوى بغدا  فئة الناشئين للموسم الرياضي  
2024-  2025   

 تضارب المصالح 
 علن المنلفان انه لي  هنا  ت ارب في المصالح. ز

 hussein_ar@mtu.edu.iqحسين علي فاضل 
 

0

5

10

15

20

ت القفزمن الثبا القوة المميزة 
بالسرعة

م 50ركض  م 100ركض 

الاختبار
القبلي

mailto:hussein_ar@mtu.edu.iq


Journal of Studies and Researches of Sport Education 35Vol., No.4 5202  

408 
 

References 
Abdul Ali, N., & Qasim, H. H. (1978). Strength Training (1st ed, p. 160). Arab House for 

Printing. 
Abu Al-Ala, A. F. (2012). Contemporary Sports Training (1st ed, p. 197). Dar Al-Fikr Al-

Arabi. 
Al-Shouk, N. I., & Rafeh, S. (2004). A Researcher’s Guide to Writing Research Papers in 

Physical Education (p. 89). University of Baghdad. 
Al-Sukkari, K. I. (1996). The Use of Medicine Balls in Training Programs for Throwing 

Competitions (p. 85). Regional Development Center, Athletics Bulletin. 
Al-Tarfi, A. S. (2013). Applied tests in physical education-physical-motor–skill. Baghdad, 

Al-Nour Office. 
Anad, G. A. B. (1999). A comparative study of the effect of plyometric training and weight 

training on performance in the long jump and some anthropometric qualities [PhD thesis]. 
University of Mosul. 

Atheer, S., & Aqeel, T. W. (1980). Modern Circular Training (p. 20). Alaa Press. 
Dakhil, Y. A. E. A. (2024). The effect of resistance exercises in an aquatic environment on 

some physical variables and the achievement of the 100-meter freestyle running. Journal 
of Studies and Researches of Sport Education, 34(4). 
https://doi.org/10.55998/jsrse.v34i4.800 

Dhafer, H. A.-K. (2012). Scientific Applications of Writing Educational and Psychological 
Letters and Dissertations: Planning and Design (p. 137). House of Books and 
Documents. 

El-Din, T. H., Khater, S. A. R., Mohamed, M. K., & El-Din, W. S. (1997). The Scientific 
Encyclopedia of Sports Training. Dar Al-Ketab Al-Hadeeth, Cairo. 

Mukhlif, M. M., Asil, F. H., & Shallal, M. H. (2019). The Effect of Using Competitive Exercise 
in Motor Fitness and Speed of Transition for Football Players (Junior Class). Indian 
Journal of Public Health Research & Development, 10(10), 2410. 
https://doi.org/10.5958/0976-5506.2019.03221.2 

Nahida, M., Qusai Ali, & William AliWilliam. (2018). the effect of exercises using rubber ropes 
and water resistance on the ability to withstand the strength and power characteristic of 
speed and to achieve the effectiveness of . Journal of Physical Education Studies and 
Research, 29(4). - 
https://scholar.google.com/citations?view_op=view_citation&hl=ar&user=VXWlUhQAAA
AJ&citation_for_view=VXWlUhQAAAAJ:KlAtU1dfN6UC 



Journal of Studies and Researches of Sport Education 35Vol., No.4 5202  

409 
 

Sarih, A. K. (1986). The extent of the effect of speed-strength on the level of achievement 
in the triple jump [Master’s thesis]. 

Taha, S. M. K. D. A. (2021). Hypoxic exercises by using (training mask) and its effect on 
the (PMA) and some physiological indicators and achievement for 1500m runners. 
Journal of Studies and Researches of Sport Education, 66. 

Wajih Mahjoub. (2001). Principles of Scientific Research and Its Methods, (Dar Al-Manhaj 
for Publishing and Distribution, Ed.). 

  
 نموذج من المنهاج التدريبي 

 سبوع الاول السبتلأول / الأ الشهر ا

 الشدة  الراحة  المجاميع  الراحة  التكرار التمرينات  ت

الثبات في الحفرة + الاربطة قفز من  1

 المطاطية

 %85 3 2 د1 4

 

م من الطائر + الاربطة 40ركض  2

 المطاطية بالرجلين

4 3 1 - 

م + الاربطة 30ركض بالقفز لمسافة  3

 المطاطية بالرجلين

4 2 2 4 

 ثنين با

 الشدة  الراحة  المجاميع  الراحة  التكرار التمرينات  ت

ممع  20لمسافة  متتاليةمن الثبات  القفز 1

 الاربطة المطاطية

4 1 2 3 85% 

م مع 30م ثم ركض 20ركض بالقفز للمسافة  2

 الاربطة المطاطية

4 3   3 5 

 ر عاء لأا

 الشدة  الراحة  المجاميع  الراحة  التكرار التمرينات  ت

ثانية مع الاربطة  20رفع ركبة لمدة  1

 المطاطية

 %85 3 3 د2 3

 المستقيمفي  الطائرمن  60ركض  2

 +الاربطة المطاطية      

3 4 2 6 

 

 
 
   
 
 


