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لتطو�ر القوة   (vertical jump)تأثیر تمر�نات خاصة �استخدام جهاز 
  م ناشئین200الانفجار�ة وانجاز عدو 
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 ملخص 
ــبة هي        ــاليب التدريبية والاجهزة المناس ــل في المجال الرياضي واختيار الاس إنّ التقدم الحاص

ذه الاجهزة   ث، ومن هـ اضي الحـديـ ب الريـ دريـ ة كبرى في التـ ا أهميـ لهـ التي  تعطى  ل  من العوامـ

) وهو جهـاز يرفع من قـدرة القوة الانفجـاريـة للفرد ويزيـد من قوة تحمـل vertical jump(التـدريبيـة 

م حرة 200ت الجســم.ومشــكلة البحث هنالك انخفاض في القوة الانفجارية لدى عدائي  عضــلا 

ــبب الى عدم وجود أجهزة   ــباق (البدء والانطلاق) ويعزو الباحثون السـ وهذا يظهر في بداية السـ

 vertical(ويهدف البحث الى اعداد تمرينات خاصة بجهاز   .هذه القدرة   تحس�حديثة تسهم في  

jump  (م حرة ناشـئ� والتعرف على تأث� هذه التمرينات باسـتخدام جهاز  200)للعدائيvertical 

jump  م حرة.200) على مستوى الإنجاز لفعالية 

وزارة الشـباب  ، وأجريت على لاعبي  تجمع واحد   وبنظامالتجريبي   ان اسـلوباسـتخدم الباحث     

ــة  اضــ ارات  ، تم    والريـ دات  تطبيق الاختبـ ــتمرت الوحـ ة من  ، واسـ دريبـ ة    2024\12\13التـ ايـ ولغـ

7\2\2024. 

) أثبتت أهميتها  vertical jumpبان آن التمرينات المعدة باســتخدام الجهاز (  حثاناســتنتج البا      

ــتوى الإنجـاز  vertical jumpودورهـا في الجـانـب الريـاضي وآن جهـاز ( ) أحـدث تطوراً مه�ً في مسـ
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 : واهميته. مقدمة البحث 1

 المقدمة: 1.1

ــل في   ــية    جميع المجالاتان التطور الحاصـ كافة وظهور اختراعات علمية حديثة إذ حدثت تغ�ات هائلة في مرافق حياتنا العصرـ

ــل  الأمور المهمـة    الرياضي الذي يعـد واحد من   الجـانبوإذ فتح هذا التطور آفاق جديدة للبحـث والمعرفة منهـا  وكان ذلك ما توصـ

الدورات الأولمبية وأصــبحت تمارس على شــكل واســع في بلدان  مهمه في لســاحة والميدان  العل�ء حيث ان اولمتخصــصــ�  اليه ا

 .العالم حيث تعتبر مقياس لتقدم الأمم ورقيها

ــاليب التدريبية  إنّ ك�    ــبة هي من العوامل التي تعطى لها أهمية كبرى في التدريب الرياضي الحديث ، والاجهزة   اختيار الاس المناس

ــم  القوة الانفجارية  يرفع من    جهاز وهو )(vertical jump  التدريبيةوالاجهزة  ومن هذه   ــلات الجسـ للفرد ويزيد من قوة تحمل عضـ

  العاب القوى  وذلك لمواكبة التطور الذي شـهدته بالإضـافة الى تحديد شـكل عضـلات الجسـم وتحسـ� عملها من جميع النواحي ، 

، فهذه  القوة والسرــعة  واتســاع قاعدتها وانتشــارها في أغلب بلدان العالم ومنها العراق ولما تحتويه هذه اللعبة من مزيج رائع من

ــل انجاز  اللعبة تتطلب ــباق بأفض ــتخدام  أهمية البحث في تأث� تمريناتوهنا تكمن   .سرعة عالية وقوة انفجارية عالية لبدء الس   باس

vertical jump)(  م حرة. 200لتطوير القوة الانفجارية وتحس� انجاز  

 البحث: مشكلة 2.1

العراق لاحظ ان هنـالـك انخفـاض في مســـتوى القوى  من خلال مشـــاهـدة ومتـابعـة البـاحثون لألعـاب القوى من خلال بطولـة انـديـة  

م حرة اثناء الســـباق والذي يعزوه الباحثون الى عدم اســـتخدام تمرينات حديثة باســـتخدام الأجهزة خلال  200الانفجارية عدائي  

   المنهاج التدريبي

 اهداف البحث:     3.1

. اعداد تمرينات باستخدام جهاز  1 vertical jump اشئ�.م حرة ن200لعدائي    

. التعرف على تأث� تمرينات باستخدام جهاز 2 vertical jump م حرة.200وتأث�ه على انجاز عدو     

فرض البحث:     4.1  

 م حرة ناشئ� 200لتطوير القوة الانفجارية وإنجاز عدو  vertical jumpهنالك تأث� إيجابي للتمرينات باستخدام جهاز 

   :مجالات البحث  5.1

 في الوزارة .  .ناشئ�ال  فئة لألعاب القوى لاعبي  - المجال البشري: . 1

 ). 7/2/2025) الى ( 12/2024/  13من ( -المجال الزما�:  .2

 لرعاية الموهبة.ملعب المركز التخصصي لألعاب القوى   -المجال المكا�: .3

 :منهج البحث وإجراءاته الميدانية .2

  :منهج البحث 1.2

ــكلة المراد بحثها    ــكلة في البحوث العلمية تلزم الباحثون باختيار المنهج الملائم لطبيعة المشـ ــب لحل أي مشـ ان الطريق المناسـ

تخص   الباحثون لتحديد مختلف الظروف والمتغ�ات التيوالذي يعد خطوة مهمة واســاســية لنجاح ذلك البحث،وهو طريق يتبعه  

المجموعـة   المشـــكلـة على البـاحثون اختيـار المنهج التجريبي ذي تصـــميم  كـان لحـللـذلـك  ه  والســـيطرة عليهـا والتحكم في ظـاهرة

  .لملائمته طبيعة البحث الواحدة

 :عينة البحث 2.2

 . لألعاب القوى لاعبي الوزارة) سنة من 15-12) من اللاعب�  بأع�ر ( 5تمثلت عينة البحث في (

 

  الوسائل والأدوات المستخدمة 3.2

وھي الوسائل التي یستطیع بھا الباحثون جمع البیانات وحل مشكلة البحث وتحقیق أھدافھ مھما كانت تلك الأدوات من بیانات  

  )1ت، استبیان (وعینات وأجھزة، اختبارا
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 الأدوات  4.2

 vertical jump جھاز •

 .3ساعة توقیت الكترونیة عدد  •

 ملعب العاب قوى قانوني •

 

 الاختبارات المستخدمة في البحث  5.2

  )1من الثبات ( القفز الطویلاختبار 

 من الوقوف . الطویلالقفز الوثب   -اسم الاختبار: 

 .للساقین انفجاریة القدرةقیاس   -ھدف الاختبار: 

 .)، وبورك لخط البدایةیھ(متر وحدة اداة  -الأدوات: 

یتخذ المختبر وضـع الاسـتعداد على حافة خط البدایة، یقوم المختبر بثني الرجلین للأسـفل وفتح الذراعین    -مواصـفات الأداء:  

 .ختبر بالقفز بأقصى قوة لقطع أكبر مسافة ممكنةجانبا من ھذا الوضع، وعند إعطاء الإشارة یبدأ الم

 .النقطة الثانیة، حیث تعبر المسافة عن قدرة المختبر على الوثب العموديالى تقاس المسافة بین النقطة الأولى  -التسجیل: 

 .متر من وضع الجلوس 200اختبار ركض 3-5

 :وصف الاداء

ــم اول لاعـب في   منـاداةیبـدأ الاختیـار عنـد • ــمـاع ورقـة البیـانـات  أســ ، حین یـأخـذ الاعـب مكـانـھ خلف خط البـدایـة وذلـك عنـد ســ

 .(ایصال (خذ مكانك) حین یأخذ اللاعب وضح البدء من الجلوس ثم (تحضر) وبعدھا (انطلق

وصـــول   متر) وعند30یبدأ اللاعب عند ســـماع أشـــاره البدء (الصـــافرة) حیث یركض اللاعب في مجال الملعب لمســـافة (•

 .اللاعب خط النھایة یتم ایقاف الساعة

 .التسجیل: سیقوم المسجل بتسجیل زمن كل لاعب في استمارة التسجیل معدة لھذا الغرض بالثواني لا لأقرب عشر من الثانیة

 

 :التجربة الاستطلاعیة 6.2

ة في یوم الثلاثـاء ــتطلاعیـ ا الاســ احثون بـأجراء تجربتھـ ام البـ الغ عـددھم (على  (2/1/2024)   قـ )  2مجموعـة من اللاعبین والبـ

 :وھدف الباحثون من ھذه التجربة الى ما یأتي

 معرفة مدى صلاحیة الاجھزة والادوات•

 معرفة الوقت الذي یستغرقة كل اختبار

 .تعرف على إمكانیة تنفیذ العینة الاختبارات•

 

  :الاختبارات القبلیة 7.2

ت البحث من قبل فریق العمل المساعد والمتخصص والباحثون حیث عمل الباحثون تم اجراء الاختبارات القبلیة على متغیرا

لضمان توفرھا في الاختبارات البعدیة   عمل الاختباروطریقة   والاجھزة الموقعو الوقتعلى تثبیت جمیع الظروف من حیث 

  .لألعاب القوى واستغرقت یوم واحد ملعب الوزارةفي الخمیس   4/1/2024المصادف 
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 :التجربة الرئیسة  8.2

م حرة  200لتطویر القوة الانفجاریة وإنجاز عدو  (vertical jump) قام الباحثون بوضع وحدات تدریبیة باستخدام جھاز

  وستتضمن التجربة الرئیسة

 ) ثمانیة أسابیع 6مدة التدریب الكلیة ( 

  وحدة تدریبیة 18الكلیة (عدد الوحدات التدریبیة ( 

 عدد وحدات التدریب الاسبوعیة (ثلاث وحدات ( 

 أیام التدریب الاسبوعیة (السبت، الجمعة، الخمیس( 

  21/2/2024(تم البدء بتنفیذ التمرینات یوم الاحد المصادف(  

  الاختبارات البعدیة 9.2

الاختبارات البعدیة من قبل فریق العمل المســــاعد وباشــــراف الباحثون بعد الانتھاء من تنفیذ التمرینات  المعدة یوم  جراءٳتم 

) وتم تثبیت جمیع الظروف من حیث المكان والزمان والادوات وطریقة تنفیذ الاختبارات    23/2/2024الجمعة المصــــادف (

 .كما في الاختبارات القبلیة

   صائیةالوسائل الاح 10.2

 ..للحصول على نتائج البحث   (  spss  ) الباحثون نظام الحقیبة الاحصائیة أستخدم

 وتم استخدام مجموعة من القوانین منھا :

 الحسابي الوسیط -1

 الوسیط -2

 الانحراف المعیاري -3

   Tقیمة  -4

 

 
 عرض وتحلیل النتائج ومناقشتھا  .3

 الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة لمتغیرات البحثعرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا في  3.1

 )1جدول رقم (
الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة   ) المحتسبة والمعنویة فيtیبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة (

 م حرة200بار القوة الانفجاریة وانجاز التجریبیة في الاخت
 الدلالة  ) المحسوبةتقیمة ( الاختبار البعدي  الاختبار القبلي المتغیـــرات

 ع -س ع -س
 معنوي  11 0.97 10.10 0.90 11.97 القوة الانفجاریة 

 معنوي  5.66 1.42 23.8 1.47 19.9 م حرة200انجاز 
 

  
ــط) ان 1(یتبین من الجدول أعلاه  ــبة للاختبار القبلي للمجموعة التجریبیة القوة  tوالانحراف المعیاري وقیمة    الوسـ المحتسـ

انحراف و 10.10والاختبار البعدي الوســط الحســابي  0.90والانحراف المعیاري   11.97الانفجاریة الوســط الحســابي ھو 

ار دار    0.97  المعیـ از    t12  ومقـ ار القبلي لإنجـ ــط الحســـــابي  200والاختبـ اري    19.9م حرة الوســ  1.47والانحراف المعیـ

 .t 5.66وقیمة  1.42وانحراف معیاري  23.8والاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة الوسط الحسابي 
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 مناقشة النتائج   2.3

لصـــالح   -) والخاص بالمجموعة التجریبیة نلاحظ ھنالك فرقا معنویا بین الاختبار القبلي والبعدي 1عند النظر الى الجدول (

ــتخدمة بجھاز ال   التي تم  vertical jumpالمجموعة التجریبیة في متغیرات البحث. اذ یعزو الباحثون الى التمرینات المســ

أســابیع حیث ادت الى تطویر بعض القوة الانفجاریة مما حســن  6بین وفق زمن ومدة اســتخدامھا في الوحدات التدریبیة للاع

 verticalم حرة، فقد كان لتمرینات المسـتخدمة بجھاز200من بدایة السـباق وأصـبحت أفضـل، وفیما یتعلق باختبار الإنجاز  

jump ــین البدء والانطلاق وبقیة الم ــھاما فعالاً في تطویر الإنجاز من خلال تحس راحل خاصــةً مرحلة التعجیل بعد البدء اس

 (باستخدام تمرینات القفز سوف تكون ھنالك زیادة في قوة عضلات الرجلین اللاعبین) ( )

 
 الاستنتاجات  1.4

 ) من قبل ال�احثون أثبتت أهمیتها ودورها في الجانب الر�اضي. vertical jump. آن التمر�نات المعدة. �استخدام جهاز (1
 لألعاب القوى.  الوزارة) أحدثت تطو�را في القوة الانفجار�ة للاعبي vertical jump�استخدام جهاز ( المنهج. 2

 التوص�ات   2.4
لألعاب  الوزارة ) �عد أن أثبتت فاعلیتها في تدر�ب لاعبي vertical jumpالمعدة �استخدام جهاز ( الافادة من التدر��ات. 1

 القوى. 
 التمر�نات المعدة من قبل ال�احثون في منهاج المر�ز الوطني لرعا�ة الموه�ة الر�اض�ة لألعاب القوى. . استخدام 2

 الجداول والأشكال 
 

 المراجع 
 . 2015، دار الض�اء للط�اعة ، النجف الاشرف، 1احمد فرحان؛ اساس�ات ال�حث العلمي والاحصاء في التر��ة البدن�ة،ط-
 . 1988العلمي ومناهجه , الموصل , مدیر�ة دار الكتب للط�اعة والنشر ,وج�ه محجوب؛ طرائق ال�حث -
 .2000ر�حي مصطفى وعثمان محمد؛ مناهج وأسالیب ال�حث العلمي .عمان: دار صفاء للنشر والتوز�ع، -
 .2012ضافر هاشم ؛ التطب�قات العمل�ة لكتا�ة الرسائل والاطار�ح التر�و�ة والنفس�ة ؛ �غداد ,دار الكتب والوثائق,-
 .    112, ص  1999محمد محمود و محمد ص�حي ؛ الحدیث في �رة السلة الأسس العلم�ة والتطب�ق�ة , القاهرة , دار الفكر ,   -
 .   1999مؤ�د عبدالله وفائز �شیر ؛ �رة السلة , العراق , دار الكتب للط�اعة والنشر ,   -
 .   447, ص  1972كندر�ة , دار الكتب الجامع�ة , موسى فهمي ؛ الل�اقة البدن�ة والتدر�ب الر�اضي , الإس-
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 Abstract 
The progress in the field of sports and the selection of training methods and appropriate 
The progress achieved in the field of sports and the selection of training methods and appropriate equipment are  

training devices is theamong the factors that are given great importance in modern sports training. Among these   
vertical jump, which is a device that increases the individual’s explosive power and increases the endurance of  
the body’s muscles. The problem of the research is that there is a decrease in explosive power among 200m  
runners .  

off) and researchers attribute the reason to the-tyle This appears at the beginning of the race (start and takeFrees  
allack of modern equipment that contributes to developing explosive power. The research aims to prepare speci  

device for junior 200m freestyle runners and to identify the effect of theseexercises using the vertical jump  
exercises using the vertical jump device on the level of achievement in the 200m freestyle event. The researchers  
applied. p approach on players at the National Centergrou-The experimental method was conducted using a single 

tests were conducted for the research variables, and the training sessions-and post -for Sports Talent Care. Pre 
the vertical continued from 12/13/2024 to 2/7/2024. The researchers concluded that the exercises prepared using 

jump device have proven their importance and role in the sports field and that  The Vertical Jump device has  
improved the performance of the 200m freestyle runners at the Ministry of Athletics. Researchers recommend  

ed by researchers in the Ministry of Athletics curriculum and working on developingusing the exercises develop  
the remaining components to achieve a higher level of performance .  
Keywords: Athletics, 200m Vertical Jump 
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پوخت: 

   ت لدەدرکی زۆریان پگرنگیی ن کرانو فاکتری گونجاو لنان و ئاموازی ڕاھبژاردنی شــــبواری وەرزش و ھ وتن لشــــکپ
ای  اک بھز دەکـات و توانـ ای تقینوەی تـ ــتوونیی ک توانـ ازدانی ســـــ امری بـ امران ئـ انی وەرزشـــــــی ھـاوچرخ. یکـک لو ئـ ڕاھنـ

متردا کم دەبتوە   200کشی توژینوەک ئوەی ک ھزی تقینوە ل نو ڕاکرانی  . د دەکاتخۆڕاگری ماسولککانی لش زیا
دەرە بۆ  ارمتیـ امری مۆدرن ک یـ ــبککدا دەردەکوـت. توژەران ھۆکـارەکی دەگڕننوە بۆ نبوونی ئـ ــرەتـای پشـــــ ک ل ســـــ

  وە. ئامانج لقینزی تدانی ھرەپرانی پــتوونی بۆ ڕاک ــقی تایبت ب بکارھنانی ئامری بازدانی سـ توژینوەک ئامادەکردنی مشـ
ــتی ئدای   200 ــر ئاسـ ــتوونی لسـ متر ل پۆلی گنجان و لکۆینوە ل کاریگری ئم ڕاھنانان ب بکارھنانی ئامری بازدانی سـ

کارھنا ک لســـــر یاریزانان ئنجامدراوە ل ســـــنتری نیشـــــتمانی بۆ توژەران شـــــوازکی ئزموونیان ب .متر  200پشـــــبکی  
ــوەخت و پاش تاقیکردنوە بۆ گۆڕاوەکانی توژینوەک ئنجامدرا و یککانی   ــی. تاقیکردنوەی پشـــ ــپدانی بھرەی وەرزشـــ گشـــ

  نان لمی    13ڕاھکیشــتن  2024ی شــوباتی 7تا   2024کانوونی یژەران گردەوام بوون. توی  بنانانو ڕاھئ ی کنجامو ئئ 
  ب بکارھنانی ئامری بازدانی ستوونی ئامادە کراون ل لاینی وەرزشییوە گرنگ و بنرخن و ئامری بازدانی ستوونی

متری ئازاد بۆ وەرزشــوانانی ســنتری نیشــتمانی بۆ چاودری   200پشــکوتنکی برچاو ل ئاســتی دەســتکوتکانی پشــبکی  
پرۆگرامی  ب ژەران لتو ن کدەک نانو ڕاھنانی ئکارھــنیاری ب ــدا ڕوویداوە. توژەران پشــــ ــی ل وەرزشــــ ھرەمندانی وەرزشــــ

ســنتری نیشــتمانی بۆ چاودری بھرەکان ل وەرزشــدا ئامادە کراون و کار بۆ پرەپدانی توخمکانی تر دەکن بۆ بدەســتھنانی 
 ئاستکی برز.

  كاوشرەكیتر، بازدانی ستوونی 200زش، ن:سم. 


