
 

 

Sciences Journal Of Physical Education 

P-ISSN: 1992-0695, O-ISSN: 2312-3619 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/ 

 

 

https://doi.org/10.33170/jocope.v17i3.190-198 

 

DOI prefix: 10.33170, 2024, Vol (17), Issue (3): 190-198 
 

 

The effect of special exercises with auxiliary means to increase 

explosive power and its relationship to the level of  

achievement of the 100 m sprint for young  

Asst. Lec. Ahmed Mohammed Abdullah      

College of Physical Education and Sports Science / Mustansiriyah University,Iraq. 

Corresponding author:  ahmedbolit20@uomustansiriyah.edu.iq  

Received: 03-04-2024                                             Publication: 28-06-2024 

Abstract   
The progress achieved in the sports field and the selection of training methods and 

appropriate tools are among the factors that are given great importance in modern sports 

training. Among these training tools are rubber ropes and boxes of different heights, all of 

which contribute to raising the explosive power capacity of the individual and increasing 

the endurance of the body’s muscles. The problem of the research is that there is a decrease 

in the explosive power of 100-meter freestyle runners, so that everyone realizes the 

importance of the need for strength and speed exercises, but coaches rarely work to train 

these two qualities correctly, and therefore because of what some people believe that the 

effectiveness of fast running is characterized by inherited characteristics, or the belief of 

some coaches that athletes Strong people do not need strength exercises, and the strength 

they possess is what leads to improving speed. Therefore, through the practice of the 

researcher, being a coach and not an athlete, he rose to the use of some special exercises 

and the use of aids to solve this problem, which is one of the important matters for 

improving the achievement of the 100 m. The research aims to develop explosive power 

with special exercises for the youth 100m freestyle event. The research also aims to 

identify the effect of some special exercises and achieve the level of achievement. The 

researcher used the experimental method and the one-group method, and it was conducted 

on the players of the National Center for Sports Talent Welfare. Pre- and post-tests were 

conducted for the research variables, and the training units continued from 12/14/2024 until 

2/8/2024. 
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 الملخص

المناسبةّهيّمنّالعواملّّّوالادواتّّّالاساليبّالتدريبيةّّواختيارالحاصلّفيّالمجالّالرياضيّّّّالتقدم إنّ 
تعطىّّالتي ّ’ّّّّ الرياضي التدريبّ فيّ كبرىّ أهميةّ ّّّّالحديث،لهاّ هذه ّّّّالادواتّومنّ الحبالّّالتدريبية

ّّ تسهمّفيّرفع كلهاّ الارتفاعاتّ الصناديقّمختلفةّ الانفجاريةالمطاطيةّ القوةّ ويزّّّقدرةّ قوةّّللفردّ يدّمنّ
لدىّعدائيّّّّالجسم.تحملّعضلاتّّ الانفجاريةّ القوةّ انخفاضّفيّ البحثّهنالكّ مّحرة100ّّومشكلةّ

بحيثّالكلّيدركّاهميةّالحاجةّإلىّتمارينّالقوةّوالسرعةّلكنّنادراّماّيعملّالمدربونّعلىّتدريبّهذهّ
السريع الركضّ فعاليةّ أنّ البعضّ يعتقدهّ ماّ بسببّ ولذلكّ صحيحةّ بصورةّ تتميزّّّّالصفتينّ هيّ

بخصائصّموروثةّأوّاعتقادّبعضّالمدربينّانّالرياضيينّالاقوياءّليسواّبحاجةّإلىّتمارينّالقوةّوانّّ
القوةّالتيّيمتلكونهاّهيّالتيّتؤديّإلىّتحسينّصفةّالسرعةّلذلكّمنّخلالّممارسةّالباحثّلكونهّّ

وس وباستخدامّ الخاصةّ التمريناتّ بعضّ استخدامّ إلىّ ارتقىّ عباّ ولاّ ّّمدرباًّ هذهّّّائل لحلّ مساعدةّ
تطويرّالقوةّالانفجاريةّّويهدفّالبحثّالىّّّّم.100المشكلةّالتيّتعدّمنّالأمورّالمهمةّلتحسينّانجازّّ

ّّ لفعالية خاصةّ 100ّّبتمريناتّ الى ايضاًّ البحثّ ويهدفّ شبابّ حرةّ بعضّّمّ تأثيرّ علىّ التعرفّ
ّّ مستوى وتحقيقّ الخاصةّ استخدّالتمريناتّ المجموعّّمّالإنجاز.ّ وبأسلوبّ التجريبيّ المنهجّ ةّالباحثّ

ّّّّالواحدة، الموهبة لرعايةّ الوطنيّ المركزّ لاعبيّ علىّ القبليةّّّّالرياضية،وأجريتّ الاختباراتّ اجراءّ تمّ
2/2024ّّ/8ولغاية2024ّّّّ/12ّ/14واستمرتّالوحداتّالتدريبةّمنّّالبحث،والبعديةّلمتغيراتّ

ّ
 العاب القوى. ،م100 تمرينات خاصة،المفتاحية: الكلمات 

mailto:ahmedbolit20@uomustansiriyah.edu.iq


The effect of special exercises with auxiliary means to increase explosive… 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

192 
 

 : المقدمة-1

انّالتطورّالحاصلّفيّمجالاتّالحياةّكافةّوظهورّاختراعاتّعلميةّحديثةّإذّحدثتّتغيراتّهائلةّّ
فيّمرافقّحياتناّالعصريةّوإذّفتحّهذاّالتطورّآفاقّجديدةّللبحثّوالمعرفةّودخلّفيّمجالاتّحياتناّّ

الوسائلّلتقدمّالشعوبّوالأممّوكانّذلكّماّتوصلّاليهّّكافةّمنهاّالمجالّالرياضيّالذيّيعدّواحدّمنّّ
الأولمبيةّّ الدوراتّ برامجّ فيّ بارزةّ مكانةّ تحلّ اليومّ القوىّ العابّ انّ حيثّ والمتخصصينّ العلماءّ

اختيارّّّّإنّ ّّوأصبحتّتمارسّعلىّشكلّواسعّفيّبلدانّالعالمّحيثّتعتبرّمقياسّلتقدمّالأممّورقيها.
التدريبية التدريبّّالّّوالادواتّّالاساليبّ فيّ كبرىّ أهميةّ لهاّ ’تعطىّ التيّ العواملّ منّ هيّ مناسبةّ

قوةّّمنّالكلهاّترفّّ هيّالحبالّالمطاطيةّوالصناديقّّالتدريبيةّّالادواتّالرياضيّالحديثّ،ّومنّهذهّّ
ّّ الجسمّالانفجارية عضلاتّ شكلّ تحديدّ الىّ بالإضافةّ ّ الجسمّ عضلاتّ تحملّ قوةّ منّ ويزيدّ للفردّ

ّّ واتساعّقاعدتهاّّّّالعابّالقوىّوذلكّلمواكبةّالتطورّالذيّشهدتهّّوتحسينّعملهاّمنّجميعّالنواحيّ،ّ
،ّّّّعةالقوةّوالسرّوانتشارهاّفيّأغلبّبلدانّالعالمّومنهاّالعراقّولماّتحتويهّهذهّاللعبةّمنّمزيجّرائعّمنّّ

ّّ تتطلب اللعبةّ انجازفهذهّ بأفضلّ السباقّ لبدءّ عاليةّ انفجاريةّ وقوةّ عاليةّ ّّّّ.سرعةّ تكمن أهميةّّوهناّ
ّّ تمرينات تأثيرّ فيّ ّّّّخاصةالبحثّ انجاز وتحسينّ الانفجاريةّ القوةّ خلالّّّّحرة.ّّم100ّلتطويرّ منّ

ومتابعة لاحظّّّالباحثّّّمشاهدةّ العراقّ انديةّ بطولةّ خلالّ منّ القوىّ ّّّّلألعابّ فيّّان انخفاضّ هنالكّ
ّّ ّّمستوى عدائي الانفجاريةّ والذيّّم100القوىّ السباقّ اثناءّ ّّّّحرةّ الى الباحثّ استخدامّّيعزوهّ عدمّ

ّتمريناتّحديثةّباستخدامّّ

ّّّ.ومواكبةّالدولّالأخرىّالمتقدمةّفيّهذيّاللعبةّخلالّالمنهاجّالتدريبيّالادواتّ

 ويهدف البحث الى:

ّشبابّ.مّحرة100ّالقوةّالانفجاريةّبتمريناتّخاصةّلفعاليةّّتطوير-1

 .علىّتأثيرّبعضّالتمريناتّالخاصةّوتحقيقّمستوىّالإنجازّالتعرف-2

 

ّ 
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 :إجراءات البحث ّ-2

لملائمتهّلطبيعةّّّّالتجريبيّذيّتصميمّالمجموعةّالواحدةّّاستخدمّالباحثّالمنهج  البحث:  منهج  2-1
ّّومشكلةّالبحث.

ّ:وعينته مجتمع البحث   2-2

اوّشريحةّمنّالمجتمعّتتضمنّخصائصّالمجتمعّالاصليّالذيّنرغبّفيّّّّ)جزءتعرفّالعينةّبأنهاّّّ
ّّّّ صحيحاً(التعرفّعلىّخصائصهّويجبّانّتكونّتلكّالعينةّممثلةّلجميعّمفرداتّهذاّالمجتمعّتمثلًاّّ

منّالمركزّالوطنيّلرعايةّالموهبةّّّّ(ّسنة17-15)ّّاللاعبينّبأعمارّ(ّمن6ّّالبحثّفيّّ)ّّوتمثلتّعينة
ّالقوىّ.لألعابّالرياضيةّّ

ّفي البحث:المستخدمة  والأجهزة  والأدوات الوسائل 2-3
 حبالّمطاطّّ-
ّ(ّ.3)ّالكترونيةّعددّساعةّتوقيتّّ-
 العابّقوىّقانوني.ملعبّّ-
 ّ.صناديقّ-
ّّ.صافرةّ-
 :المستخدمة في البحثالاختبارات  2-4

ّاختبارّالوثبّالعريضّمنّالثباتّّ
ّالقفزّالوثبّالعريضّمنّالثباتّ.ّ-اسمّالاختبار:ّّ

ّقياسّالقوةّالانفجاريةّللساقينّ.ّ-هدفّالاختبار:ّ
ّشريطّقياسّ)متري(،ّوبوركّلخطّالبداية.ّ-الأدوات:ّ

البداية،ّيقومّالمختبرّبثنيّالرجلينّّيتخذّالمختبرّوضعّالاستعدادّعلىّحافةّخطّّّّ-مواصفاتّالأداء:ّّ
للأسفلّوفتحّالذراعينّجانباّمنّهذاّالوضع،ّوعندّإعطاءّالإشارةّيبدأّالمختبرّبالقفزّبأقصىّقوةّلقطعّّ

ّأكبرّمسافةّممكنةّ.
ّّ المختبرّّّّ-التسجيل: المسافةّعنّقدرةّ تعبرّ الثانية،ّحيثّ النقطةّالأولىّوالنقطةّ بينّ المسافةّ تقاسّ

ّيّ.علىّالوثبّالعمودّ
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 :متر من وضع الجلوس 100اختبار ركض 2-5

ّالأدواتّالمستعملةّ.ّ
ّـّملعبّساحةّوميدان.

ّـّساعاتّتوقيتّ.
ّـّاستماراتّتسجيل.

ّـّفريقّعملّمساعدّ.
ّـّصافرة.

ّّ:وصفّالاداءـ
يبدأّالاختيارّعندّسماعّأسمّاولّلاعبّفيّاستمارةّالتسجيل،ّحينّيأخذّالاعبّمكانهّخلفّخطّّّّ-

عندّسماعّايصالّ)خذّمكانك(ّحينّيأخذّاللاعبّوضحّالبدءّمنّالجلوسّثمّ)تحضر(ّّالبدايةّوذلكّّ
ّوبعدهاّ)انطلق(ّ.

لمسافةّّّ- الملعبّ مجالّ فيّ اللاعبّ يركضّ حيثّ )الصافرة(ّ البدءّ أشارهّ سماعّ عندّ اللاعبّ يبدأّ
 متر(ّوعندّوصولّاللاعبّخطّالنهايةّيتمّايقافّالساعةّ.30)

نّكلّلاعبّفيّاستمارةّالتسجيلّمعدةّلهذاّالغرضّبالثوانيّلاّّالتسجيل:ّسيقومّالمسجلّبتسجيلّزم
 لأقربّعشرّمنّالثانية.

 الاستطلاعية: التجربة 2-6

(ّعلىّمجموعةّمنّاللاعبين3/1/2024ّّ)ّّالاربعاءّّقامّالباحثّبأجراءّتجربتهاّالاستطلاعيةّفيّيوم

ّ(ّوهدفّالباحثّمنّهذهّالتجربةّالىّماّيأتيّ:3والبالغّعددهمّّ)

التأكدّمنّصلاحيةّالاختباراتّالمرشحةّلتفاديّالأخطاءّالتيّمنّالمحتملّظهورهاّفيّأثناءّتنفيذّّ •
ّالتجربةّالرئيسةّ.

 التأكدّمنّصلاحيةّالأجهزةّوالأدواتّالمستخدمةّ. •
 تدريبّفريقّالعملّالمساعد،ّوممارستهّعلىّتنفيذّالاختباراتّوتسجيلّالنتائجّ. •
 لمجموعّالاختبارات.معرفةّالزمنّالمستغرقّلكلّاختبارّوّ •
 تعرفّعلىّإمكانيةّتنفيذّالعينةّالاختبارات. •
 يةّالتعرفّعلىّالصعوباتّالتيّتواجهّالباحثّوفريقّالعملّلتالفيهاّفيّاجراءّالتجربةّالرئيس •
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   القبلية: الاختبارات 2-7

تمّاجراءّالاختباراتّالقبليةّعلىّمتغيراتّالبحثّمنّقبلّفريقّالعملّالمساعدّوالمتخصصّوالباحثّّ

تنفيذّّ وطريقةّ والادواتّ والمكانّ الزمانّ حيثّ منّ الظروفّ جميعّ تثبيتّ علىّ الباحثّ عملّ حيثّ

ّفيّالمركز2024ّّّّ/5/1ّّالمصادفّّالجمعةفيّيومّّالاختباراتّلضمانّتوفرهاّفيّالاختباراتّالبعديةّّ

ّّيومّواحد.واستغرقتّّلألعابّالقوىّالوطنيّلرعايةّالموهبةّالرياضيةّّ

 التجربة الرئيسة:  2-8

ّّم100ّالقوةّالانفجاريةّوإنجازّعدوّّمساعدةّلتطويروسائلّباستخدامّقامّالباحثّبوضعّوحداتّتدريبيةّ
ّوستتضمنّالتجربةّالرئيسةّحرةّ

ّ(ّثمانيةّأسابيع6ّمدةّالتدريبّالكليةّ)ّ ❖

ّوحدةّتدريبيةّ(18ّالوحداتّالتدريبيةّالكليةّ)عددّ ❖

ّعددّوحداتّالتدريبّالاسبوعيةّ)ثلاثّوحداتّ( ❖

ّ(ّّالاثنين،ّالجمعة،ّالسبتّأيامّالتدريبّالاسبوعيةّ) ❖

22/1/2024ّّّالمصادفّّالاثنينتمّالبدءّبتنفيذّالتمريناتّيومّ ❖

   :الاختبارات البعدية 2-9

ٳ تنفيذّّتمّ منّ الانتهاءّ بعدّ الباحثّ وباشرافّ المساعدّ العملّ فريقّ قبلّ منّ البعديةّ الاختباراتّ جراءّ

روفّمنّحيثّالمكانّّظ(ّوتمّتثبيتّجميعّال2/2024ّّّ/24المصادفّ)ّّالسبتّالتمريناتّّالمعدةّيومّّ

ّّّ.والزمانّوالادواتّوطريقةّتنفيذّالاختباراتّكماّفيّالاختباراتّالقبلية
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للحصولّعلىّنتائجّّ  (spssأستخدمّالباحثّنظامّالحقيبةّالاحصائيةّ)الإحصائية:  الوسائل    2-10

ّ-البحثّعنّطريقّاستخدامّالقوانينّالاتيةّ:

 الوسطّالحسابيّّ •
 الانحرافّالمعياريّ •
 للعيناتّالمتناظرةّّّّ T.TESTقانونّ •
 للعيناتّالغيرّمتناظرةّّوالمتساويةّبالعددّّ T.TESTقانونّ •

 :وتحليل النتائج ومناقشتها  عرض-3

للمجموعة    3-1 والبعدية  القبلية  الاختبارات  في  ومناقشتها  وتحليلها  النتائج  التجريبية  عرض 
 :البحث لمتغيرات

(ّ ّّّّ(1جدولّ والانحراف الحسابيّ الوسطّ وقيمةيبينّ والبعديّّّ(tّ)ّّالمعياريّ القبليّ الاختبارينّ فيّ والمعنويةّ المحتسبةّ
ّّالهجوميةللمجموعةّالتجريبيةّفيّالاختباراتّالمهاريةّ

ّّّّيتبين )من ّّّّ(1الجدولّ وقيمة المعياريّ والانحرافّ الحسابيّ الوسطّ للاختبارtّّانّ القبليّّّّالمحتسبةّ
ّّوالاختبار0.90ّّوالانحرافّالمعياري11.97ّّّّالحسابيّهوّّّّالانفجاريةّالوسطالقوةّّللمجموعةّالتجريبيةّّ

ّّ الحسابي الوسطّ 10.10ّّّّالبعديّ المعياري 0.97ّّّّوالانحرافّ ّّّّوالاختبارtّّ12ّّوقيمة لإنجازّّالقبلي
 التجريبيةوالاختبارّالبعديّللمجموعة1.47ّّّّوالانحرافّالمعياري19.9ّّّّالحسابيّّّّحرةّالوسطّّم100

ّ.tّ5.66وقيمة1.42ّّوانحرافّمعياري23.8ّّّالحسابيّالوسط

ّمناقشة النتائج:   3-2

ّ
 المعنويةّ

)ت(ّ قيمةّ
ّالمحتسبة

ّ الاختبارّالقبلي الاختبارّالبعديّ
ّالمتغيراتّ

 

ّ
 -س ع -س ع ت

 1 القوةّالانفجارية 11.97 0.90 10.10 0.97 11 معنويّّ

ّحرةّم100انجازّ 19.9 1.47 23.8 1.42 5.66 معنويّّ 2 
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ّّ الى النظرّ )عندّ الاختبارّّّّوالخاصّّّ(1الجدولّ بينّ معنوياّ فرقاّ هنالكّ نلاحظّ التجريبيةّ بالمجموعةّ
ّّ ّّالقبلي ّّّّ-والبعدي متغيرات فيّ التجريبيةّ المجموعةّ ّّّّالبحث.لصالحّ الى الباحثّ يعزوّ التمريناتّّاذّ

أسابيع6ّّّّومدةّّّّالتيّتمّاستخدامهاّفيّالوحداتّالتدريبيةّللاعبينّوفقّزمنّّبوسائلّمساعدةالمستخدمةّّ
وفيماّيتعلقّّّأفضل،القوةّالانفجاريةّمماّحسنّمنّبدايةّالسباقّوأصبحتّبعضّّالىّتطويرحيثّادتّ

تطويرّّّاسهاماّفعالًاّفي بوسائلّمساعدةالمستخدمةّّتمريناتّّفقدّكانّلّّحرة،ّّم100الإنجازّّباختبارّّ
مرحلةّالتعجيلّبعدّالبدءّ)باستخدامّّمنّخلالّتحسينّالبدءّوالانطلاقّوبقيةّالمراحلّخاصةًّّّّالإنجاز

ّ(قوةّعضلاتّالرجلينّاللاعبينّتمريناتّالقفزّسوفّتكونّهنالكّزيادةّفي

 الاستنتاجات والتوصيات:-4
 الاستنتاجات:  4-1
منّقبلّالباحثّأثبتتّأهميتهاّودورهاّفيّالجانبّوسائلّمساعدةّّّّباستخدامّّ.التمريناتّالمعدةّّآنّّّ-1

ّالرياضي.

المركزّّّفيّالقوةّالانفجاريةّللاعبيأحدثتّتطويراّّوسائلّمساعدةّّّّباستخدامّّ.آنّالتمريناتّالمعدةّّ-2

 ّ.لألعابّالقوىّالوطنيّلرعايةّالموهبةّالرياضيةّّ

ّ:التوصيات 2-4
فيّتدريبّلاعبيّّّّبعدّأنّأثبتتّفاعليتهامساعدةّّّّباستخدامّبوسائلّّ.منّالتمريناتّالمعدةلاستفادةّّ -1

ّلألعابّالقوىّ.المركزّالوطنيّلرعايةّالموهبةّالرياضيةّ
المعدةّّاستخدام -2 الرياضيةّّّّالتمريناتّ الموهبةّ لرعايةّ الوطنيّ المركزّ منهاجّ فيّ الباحثّ قبلّ منّ

 لألعابّالقوىّ.
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