
  

The International Sports Science Journal, Volume. 7, Issue 2, February. 2025

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal, Vol. 7, Issue. 2, February.  2025
ISSN: 1658- 8452

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:25

تأثیر تدریبات القفز بمقاومة مائیة على القوتین الممیزة بالسرعة والانفجاریة للساقین وانجاز عدو 
  متر لفئة المتقدمین100

  1د حسن نوري طارش.م.أ

  1صریةنتالجامعة المس/ة وعلوم الریاضةة التربیة البدنیكلی

( 1 hasan noori80@uomustansiriyah.edu.iq)

ومن فعالیات العاب القوى الأكثر أثارة وتشویقا للجمهور ) ترم100(فعالیة :المستخلص
معرفة أحیانالمشاهد مما یصعب على ا، والتي تتمیز بشدة المنافسة وقصر زمن أدائها

تصویریة لتحدید المراكز المتقدمة لذلك حظیت أجهزةمراكز الفائزین إلا عن طریق 
ان الحاجة .المهمــة تدریبات القوةباهتمام الكثیر من الباحثین لدراسة بعض القدرات البدنیة 

كان كسر رتابة التدریبات فهي قد تؤدي الى التكییف العضلي العصبي وهنا لباتت ملحة 
تطویر القوة الخاصة لاكبرلابد من زیادة التكییف بتدریب بالوسط المائي قد تعطي تأثیر

تدریبات القفز داخل الوسط المائي إعدادلبحث كان هدف ،ترم100للعدائیین فعالیة 
وعینة البحث هم عدائیین واستخدام البحث المنهج التجریبي.للمتقدمینترم100وانجاز 

الاختبارات القلبیة والبعدیة إجراءعدائیین في محافظة بغداد 4غ عددهم البالمتر100
القفز كان ذا تأثیر كبیر في ان التدریباتوأظهرت النتائج معنویاُ استنتجت الباحث 

  .تطویر القوة الخاصة من خلال النتائج التي تم الحصول علیها
  .ترم100از انج-الوسط المائي-القوة الخاصة :الكلمات المفتاحیة



  

The International Sports Science Journal, Volume. 7, Issue 2, February. 2025

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal, Vol. 7, Issue. 2, February.  2025
ISSN: 1658- 8452

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:26

  :مقدمةال- 1
التقدم الریاضي الذي نلاحظه في هذه الأیام على الصعید 

طولات العالمي بشكل مذهل وخاصة في الدورات الاولمبیة والب
العالمیة أدى إلى ظهور الجدید في طرق التدریب مستندا على 

أو الأسالیب العلمیة المتطورة سواء في الألعاب الجماعیة 
لقد تعددت طرق التدریب التي تهدف جمیعا إلى تطویر . الفردیة

مستوى الأداء البدني وصولا لتحقیق مراكز متقدمة في الأنشطة 
اختیار أفضل  أنواع طرق المختلفة ویسعى المدربون إلى

التدریب وتطبیق أنسبها واستخدام احدث الوسائل التي تتناسب 
ومن فعالیات ) متر100(وفعالیة . مع نوع النشاط التخصصي 

العاب القوى الأكثر أثارة وتشویقا للجمهور والتي تتمیز بشدة 
أحیانامما یصعب على المشاهد ، المنافسة وقصر زمن أدائها

تصویریة لتحدید أجهزةز الفائزین إلا عن طریق معرفة مراك
المراكز المتقدمة لذلك حظیت باهتمام الكثیر من الباحثین لدراسة 
بعض القدرات البدنیة من اجل تشخیص حالات القوة والضعف 
التي تؤثر في تحقیق الانجاز الریاضي ووضع الحلول المناسبة 

الوسط المائي التدریب داخل. " للارتقاء أفضل مستوى المطلوب
یعد وسیلة تدریبیة لها تأثیر فعال في زیادة عدد وأنواع التدریبات 
المتاحة للریاضي وأیضا یمكن زیادة الزمن المحدد للوحدة 

كما أن زیادة مقاومة الماء تعمل على رفع وتحسین ،التدریبیة
فقد ، )336:1"(مستوى اللاعب الریاضي من الجانب الفني 

م اسلوب تدریبي جدید لتطویر القوة ارتأى الباحث استخدا
الخاصة باستخدام وسط بیئي جدید یشكل مقاومة ضد القوة 
الداخلیة، إلا وهو الوسط المائي لما یمتاز به من كثافة تختلف 
عن كثافة الهواء والتي تشكل مقاومات  متعددة تشكل عائق عند 
تطبیق اي حركة فیه وفقاً لكثافة هذا الوسط ومساحة سطح 

م المتعرض للمقاومة وسرعته عند تحركه في هذا الوسط الجس
فالماء هو أفضل بیئة طبیعیة، إذ یعمل كوسط مدعم للشعور .

بالاسترخاء، كما ان زیادة مقاومة الماء تعمل على رفع وتحسین 
والجانب الوظیفي، ) التكنیكي(مستوى اللاعب من الجانب الفني 

بین ل التوازنكما تظهر أهمیته الحقیقیة في تحسین اختلا
ل ویهدف تدریبات القفز داخ،المجموعات العضلیة المختلفة

تنمیة القوة العضلیة من خلال تدریبات وتمرینات الوسط المائی
القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة وهذا النوع من التدریب 

یجبر جسم الریاضي على تحشید الألیاف العضلیة السریعة 
صیة مهمة جدا لان الألیاف العضلیة وتحفیزها وهذه الخا

السریعة تمتلك إمكانیة النمو والتطور في تدریبات القوة وتأثیرها 
فان أهمیة البحث تأتي من خلال استخدامات . على الانجاز

الوسط المائي مما یتیح فرصة أفضل عند تطبیق تمرینات 
متر، هذا 100القوتین المختلفة التي تتمیز بها عدائیین 

ب التدریبي في التأثیر على تطویر القوة الممیزة بالسرعة، الاسلو 
والقوة الانفجاریة للساقین لهذه الفعالیة وبما یتناسب مع ما 
یستخدم من أسالیب تدریبیة جدیدة في دول العالم المتقدم وبیان 
أهمیة الوسط المائي كوسط تدریبي جدید وتأثیره على تطویر 

  .القوة الخاصة 
  :مشكلة البحث

في خلال متابعة الباحث لكونه مدرب منتخب الوطنيمن
القیاسیة الأرقامالقصیرة لاحظ ان التطور في الأركاضفعالیات 

سباق عدو العربیة،الأرقامالتي حدثت مؤخرا لا ترتقي لمستوى 
كسر رتابة التدریبات فهي لان الحاجة باتت ملحة إلا،ترم100

هنا كان لابد من زیادة قد تؤدي الى التكییف العضلي العصبي و 
تطویر لاكبرالتكییف بتدریب بالوسط المائي قد تعطي تأثیر

تدریبات القفز استخدامترم100القوة الخاصة للعدائیین فعالیة 
داخل الوسط المائي المطاطیة لتطویر القوة الانفجاریة والقوة 

  .وتأثیرها في مستوى الانجازالممیزة بالسرعة
  :هدفا البحث

تر م100تدریبات القفز داخل الوسط المائي وانجاز دإعدا-1
.  للمتقدمین

تدریبات القفز داخل الوسط المائيإعدادعلى تأثیرالتعرف-2
100وانجاز للقوتین القوة الممیزة بالسرعة ، والقوة الانفجاریة

.  للمتقدمین
  :البحثضافر 
توجد  فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات القبلیة -1

وكان لصالح والبعدیة في القوة الخاصة لعینة البحث
.الاختبارات البعدیة

الاختبارات القبلیة والبعدیة إحصائیةهناك فروق ذات دلالة -2
للمتقدمین ولصالح متر100لعینة البحث في الانجاز 

  .الاختبارات البعدیة
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  .حثمجالات الب
للألعاب القوى تر م100لاعبین النخبة لفعالیة :المجال البشري

  ).4(وعددهم 
والى غایة 3/6/2023للمدة من :المجال الزماني

6/8/2023.  
وزارة /القوىللألعابب المدرسة التخصصیةعلم:المجال المكاني

  .بغداد/الشباب
  :المیدانیةوإجراءاتهمنهجیة البحث - 2
ستخدام الباحث المنهج التجریبي ا:منهجیة البحث1- 2

  .لملائمته بتصمیم المجموعة الواحد لحل مشكلة البحث
تم اختیار العینة بالطریقة العمدیة: عینة البحث2- 2

) 4(البالغ عددهم للمتقدمین سنةتر م100فعالیة لعدائیین
في محافظة بغداد للألعاب %). 100(عدائین یمثلون نسبة 

  .القوى 
المستخدمة في والأجهزةالأدوات الوسائل و 3–2

  :البحث
المصادر : (الوسائل المستخدمة في البحث1–3–2

، )الانترنت(شبكة المعلومات ،والأجنبیةوالمراجع العربیة 
  .)المقابلات الشخصیة، الملاحظة والتجریب

: زة والأدوات المستخدمة في البحثالأجه2–3–2
، 6ستیك عدد قمع بلا، 6عدد ) casio(ساعات توقیت نوع (

عدد (CD)لیزریة أقراص، )1(عدد (hp)جهاز لابتوب نوع 
) 20(مسبح طوله ، ملعب العاب القوى، (imation)نوع ) 5(

ً ) 10(متراً وعرضها  ترم20مسبح السباحة طولها )مترا
.متر1سم الى 85وارتفاع الماء من ترم10وعرضها 

  :الاختبارات المستخدمة في البحث4–2
اختبار القفز من الثبات باستخدام مساند 4-1- 2

من وضع التحضیرأفقیةلأبعد مسافة ) البلوك(البدء 
  ).79:2) (الانطلاق(

قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین :الهدف من الاختبار
  .الخاصة بلحظة الانطلاق 

، شریط قیاس )البلوك(ایة سند البدم:الأدوات المستعملة
  . ب الطویل، واستمارة التسجیل، حفرة الوثالمسافة

على مجال الركضة ) البلوك(یوضع مسند البدایة :طریقة الأداء
، یأخذ العداء وضع الجلوس للانطلاقالتقریبیة قرب حافة الحفرة 

وذلك بوضع مشط القدم الأولى على المسند الأمامي ومشط 
على المسند الخلفي والاستناد على أصابع الیدین الأخرىالقدم 

یث تكون المسافة بین الكفین بعرض الصدر والكتف مدفوعا بح
مستوى الكتف وهذا هو وضع التحضر أعلىالى الأمام والورك 

ثم یقوم اللاعب بدفع المساند بكلتا الرجلین وتترك ، للانطلاق
ً أفقیةثم یكون الدفع لأبعد مسافة ، الیدین في اللحظة نفسها أماما

تا الرجلین في حفرة بوط على كلكما في القفز من الثبات ثم اله
وهذا ینطبق على جمیع . وتحسب مسافة القفز الطویل لوثب 

  .   العدائین
محاولتان وتحتسب المحاولة تعطى لكل عداء : طریقة التسجیل

المسافة التي یقفزها اللاعب خلال المحاولة بشریط ، الأفضل
  .للمساند لأقرب أثر في الحفرة الأمامیةقیاس من القدم 

ً 30الركض بالقفز لمسافة 4-2- 2   .)71:3(مترا
  قیاس القوة الممیزة بالسرعة :الهدف من الاختبار

تحدید خطان متوازیان ة، صافر ،ساعة توقیت الكترونیة:الأدوات
خط البدایة الأولیمثل إذمتر 30والثاني الأولالمسافة بین 

  .والثاني خط النهایة
یبدأدایة وعند سماع الصافرة یقف المختبر خلف خط الب:الأداء

بالركض بالقفز بأقصى سرعة وبخطوات صحیحة حتى خط 
  .النهایة

یعطى لكل مختبر محاولة واحدة فقط ویكون التسجیل :التسجیل
  :التاليكما 

حساب الزمن المستغرق من لحظة سماع الصافرة الى لحظة 
  .مرور الصدر المختبر فوق خط النهایة 

متر من البدء ) 100(اختبار ركض 4-3- 2
  .)31:4(المنخفض

حسب الاعتماد على القانون الدولي لألعاب :وصف الاختبار
  .القوى

  .متر100قیاس الإنجاز لمسافة :الهدف من الاختبار



  

The International Sports Science Journal, Volume. 7, Issue 2, February. 2025

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal, Vol. 7, Issue. 2, February.  2025
ISSN: 1658- 8452

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:28

  .متر قانوني100مضمار العاب القوى لمسافة :الأدوات
ثلاث ) 3(العداء في یسجل الزمن الذي یحققه:التسجیل

  ذ أوسط توقیت، یؤخساعات توقیت
قام الباحث بالاختبار لعینة البحت : الاختبارات القبلیة5- 2

في تمام الساعة الخامسة عصرا لمدة یومین اعتبارا من
4/6/2023المصادف یوم السبت لغایة 3/6/2023

لساحة والمیدان في وزارة في ملعب االأحدالمصادف یوم 
، القوىلعابالمدرسة التخصصیة للموهبة الریاضة للأ/الشباب

وقد تم تنفیذ الاختبارات . مع تحضیر الأدوات اللازمة للاختبارات
. بعد شرح الباحث كیفیة أداء الاختبارات وتسلسلها بشكل موجز

  :تالیةالاختبارات الإجراءتم إذ، الاختبارات البعدیةأثناءفي 
اختبار ركض اختبار القوة  الانفجاریة،(:الأولوفي الیوم 

.)قفزات یمین یسار10بالقفز 
  .)ترم100اختبار انجاز (:وفي الیوم الثاني

على أجریتلخبرة الباحث التي : المنهج التدریبي1–5–2
خاصة اترینتممفردات المنهج التدریبي قام الباحث بأعداد

بدأ العمل في ، وتم تطبیقه على عینة البحثبالوسط المائي
لغایةو الأربعاءیوم المصادف 7/6/2023المنهج التدریبي یوم 

إعدادفترة أسابیع) 8(لمدة الأربعاءالمصادف یوم2/8/2023
الاثنین،(أیامفي الأسبوعخاص وبواقع وحدتین تدریبیة في 

وحدة تدریبیة زمن كل وحدة ) 16(لیكون مجموع ) الأربعاء
ة لعینة البحث یمن الوحدة التدریبدقیقة) 35-30(تدریبیة 
فقد تدخل وطریقة مرتفع الشدةدریب التكراريالتطریقة باستخدام

وقد تم وضع المنهج ، من الوحدة التدریبیةالباحث بالقسم الرئیس
بالاعتماد على ترم100التدریبي لعینة البحث من العدائیین 

مبدأوهذا ونم تطبیق التمریناتتمرینات داخل الوسط المائي
ان مبدأ " العلاأبویذكر إذالتنوع في الشدة والحجم والراحة 

التموج في صیاغة المنهج التدریبي یؤدي الى نتائج أفضل 
ویقصد بالتموج الارتفاع والانخفاض بحمل التدریبي وعدم السیر 

وتم تحدید الشدة )112:4"(مستوى واحدأوعلى وتیرة واحد 
  .للعدائیینالقصوىعن الانجاز 

ث بعد انتهاء عینة البح: الاختبارات البعدیة2–5–3
الأساتذةللوحدات التدریبیة المعدة من قبل الباحث ومجموعة من 

إجراءتم ، لمختصین في مجال الساحة والمیدانوالخبراء ا
المصادف یوم 5/8/2023الاختبارات البعدیة لمدة یومین في 

وبظروف الاختبارات الأحدالمصادف یوم6/8/2023والسبت
  . القبلیة نفسها

:المستخدمة في البحثالوسائل الإحصائیة6–2
في معالجة ) Spss(الإحصائياستخدم الباحثین البرنامج 

  .واستخراج البیانات الخاصة بالبحث 
  :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها–3
  :عرض نتائج الاختبارات وتحلیلها ومناقشتها 1- 3
رات القبلیة والبعدیة عرض نتائج الاختبا1-1- 3

  :وتحلیلها
) ت(لأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة یبین ا)1(جدول 

  .المحسوبة والدلالة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث 
وحدة المتغیر

القیاس
البعديالقبلي

) t(قیمة ع فف س
المحسوبة

sigالدلالة
عسعس

اختبار 
القف من 
وضع 
الانطلاق

  معنوي  0.000  28.504  0.012  0150  1.9210.082.0700.018  متر

ركض 
30بالقفز
ترم

  معنوي  0.000  32.504  0.014  0.335  0.022  5.2300.0114.895نیةثا

انجاز 
  معنوي  0.000  37.400  0.020  0.211  0.021  10.7100.00910.510نیةثاترم100

  )3(تحت درجة حریة0.05≤كان قیمة المعنویة الحقیقیة إذامعنوي 

للعینة ) بعدي–القبلي(مناقشة نتائج الاختبارات 2- 3
  :البحث

لعینة ) بعدي–قبلي(مناقشة نتائج اختبار2-1- 3
  :حث في اختبارات القدرات البدنیةالب
السبب في هذه الفروق راجع للقوة الانفجاریة یعزو الباحث الى و 

تدریبات داخل الوسط تطبیق المستخدمة بالبحث قد تأثرت ب
رى استخدامها في القسم الرئیس من الوحدات التي جالمائي

كان لها تأثیر إیجابي في تنمیة وتطویر القوة إذالتدریبیة 
والإثارةفضلا عن ان عنصر التشویق ،الانفجاریة لدى العدائین

لدى اللاعبین بسبب استخدام وسیلة تدریبیة غیر معتادین علیها 
بالحماس وهذه حافزاً ودافعاً لدى اللاعبین للتدریبأعطىمما 

إعدادهاالتدریبات باستخدام القفز داخل الوسط المائي قد جرى 
على نحو دقیق كي تؤثر في العضلات العاملة وهذه النتائج 
جاءت موافقة لما یراه خبراء التدریب الریاضي في مجال العاب 
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وإخضاعهاان التنوع في استخدام الوسائل التدریبیة " القوى 
م في تطویر العملیة التدریبیة ویسمح لمبدأ للجانب العلمي یساه

البدنیة الریاضیینالتكیف بالعمل بصورة واضحة على مستویات 
یقاس ثقل " )منیر جرجس(هذا ویضیف ،)116:5"(والمهاریة

المدرب بما لدیه من تدریبات وحتى لا یمل اللاعبون نتیجة دوام 
لى كل یجب عاستخدام تدریبات تقلیدیة معروفة بعضهم فانه

ره متنوعة یثري بها لاعبیه وحماسهم بمدرب ان یسلح نفسه بخ
 ً ً ومهاریا   ).150:6"(واستمراریتهم التي تنفعهم بدنیا

ان هناك فروقاً معنویاً في الاختبار ) 1(وتبین من الجدول 
ویعزو بالقفز متر ان هناك فروقاً معنویة في30الركض لمسافة 

متر إلى 30قفز لمسافة الباحث التطور في اختبار ركض بال
التدریبات المستخدمة داخل الوسط المائي التي تم تطبیقها على 
عینة البحث، تم حدوث تكیفات كان لها التأثیر الفعال في تنمیة 

شملت تدریبات ركض بالقفز، القفز للأعلى إذالقفز وتطویره، 
التدریب والتي بدورها تسلط شدد مختلفة تعمل بالتأكید على إثناء

زیادة المقاومة على العضلات العاملة وبالنتیجة وكل اختلاف 
متولد على العضلات العاملة ینتج تكیف المسارات الحركیة 

جاءت منسجما مع ، للأداء المطلوب للصفة المراد تطویرها
یحتاجها المتسابق بشكل كبیر إذتدریبات لأفراد عینة البحث 

والحصول على لضمان الاستمراریة في بذل القوة السریعة 
التعجیل المناسب وصولاً إلى السرعة المنتظمة أثناء مراحل 
مساره السباق وقد أثبت إمكانیة تنمیة قدرة السرعة لمتسابقي 

). 138:7"(المسافات القصیرة كنتیجة لتنمیة القوة السریعة لدیهم
كذلك فان تطویر القوة الممیزة بالسرعة یعود أیضا إلى تطویر 

یة عن طریق التمرینات الخاصة المتناسبة مع القوة الانفجار 
عملیة التغلب "شروط ومتطلبات المهارة وبتكرارات معینة، إذ ان 

على مقاومة من خلال تأدیة حركة معینة وانجازها بأقصى سرعة 
او اقصر وقت ممكن تحقق في خدمة القوة الانفجاریة وبتكرار 

  .)23:11()20:8"(ذلك زادت فاعلیة القوة الممیزة بالسرعة 
100الانجازان هناك فروقاً معنویاً في ) 1(وتبین من الجدول 

ان هناك فروقاً معنویة وهذا یثبت من خلال تنفیذ المنهج ترم
غذ ، لهامنطقیةمفردات المنهج فان التطور الحاصل هو نتیجة 

ركز إذ، تركز على التنفیذ عل وفق الأسس العلمیة الصحیحة
ي تعمل تطویر القوة الخاصة ذات المنهج على التمارین الت

العلاقة بالإنجاز من خلال التركیز على الانجاز القصوى 
للعضلات العاملة من خلال تطبیق التمرینات داخل الوسط 

التي من خلالها زیادة العبء الواقع على العضلات المائي
أكبر شغل لقطع المسافة محددة بأقل زمن إنتاجالعاملة لإمكان 
مما جعل الفروق في قیم هذه ، مفردات التدریبنسبي ووفقا ل

المتغیرات تمیل الى نتائج الاختبارات البعدیة وانعكس ذلك على 
" متر لا فراد عینة البحث بأن ) 100(تطویر انجاز ركض 

في أكثراستخدام اسلوب التدریب المناسب یكون ذا فاعلیة 
  .)61:10()85:9"(تحقیق الهدف التدریبي المستخدم 
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  .والموضوعة في تطویر الانجاز 
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