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تدريبات بدنية خاصة وأثرها في تطوير القوة المميزة بالسرعة والتوافق وتنمية الانجاز بفعالية الوثب  

 الطويل للطالبات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ملخص 

يهدف البحث الحالي الى اعداد تدريبات بدنية خاصة وتطبيقها على طالبات المرحلة الرابعة في كلية التربية البدنية وعلوم      

 تطوير القوة المميزة بالسرعة والتوافق وتنمية الانجاز بفعالية الوثب الطويل للطالبات. الرياضة / جامعة الكوفة ومعرفة تأثيرها في 

ولتحقيقققق هقققدا الهقققدف ابقققتعانل الباحلقققة بقققالمنه  التجريبقققي وبتكقققمين  المجمقققوعتي  المتكقققاف تي   مجموعقققة ضقققابطة و 

 أخرى تجريبية .

-2024اما  مجتمع البحث فتملل بطالبات المرحلة الرابعة في جامعة الكوفة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للعام الدرابي  

أما عينة البحث التي تعد جزءاً م  " المجتمع الأصلي الدي يحتوي على بعض العناصر    ،  طالبة  30  والبالغ عدده   2025

  طالبة تن تقسيمه  بطريقة القرعة الى  24وعليه تن تحديد  ،  يتن اختيارها منه وذلك بقكد درابة خكائص المجتمع الأصلي

   تن الابتعانة به  لغرض التجربة الابتطلاعية .6  طالبة لكل مجموعة ، اما باقي الطالبات الق  12مجموعتي  بواقع  

بتحديد الاختبارات وتطبيقها في التجربة الابقققتطلاعية وبعد التأكد م  صقققلاحيتها باطقققرت بتطبيق الاختبارات  ثن قامل الباحلة  

إذ اطققتملل التدريبات على   القبلية واجراء التجانس والتكافؤ لمجموعتي البحث وبعد ذلك باطققرت بتطبيق التدريبات الصاصققة ، 

ابقابيع وبواقع ثلاثة وحدات في الأبقبوا الواحد  ، وبعد الانتهاء م  تطبيقها باطقرت الباحث  8  وحدة تدريبية طبقل خلال  24 

  لتتن معالجة spasوبعد الحكقققول على النتائ  ابقققتعانل بالحقيبة اةحكقققائية  ، بتطبيق الاختبارات البعدية على عينة البحث 

 البيانات ، وإظهار النتائ . 

المميزة بالسرعة والتوافق والانجاز بفعالية        القوة  المعدة لها الدور في تطوير  التدريبات  الباحلة إلى ان  وعليه إذ توصلل 

 الوثب الطويل.

 تدريبات بدنية، القوة المميزة بالسرعة، التوافق، الانجاز بفعالية الوثب الطويل الكلمات المفتاحية / 

 

 

 الفصل الاول

 التعريف بالبحث:     -1

 مقدمة البحث واهميته   1-1

اصققبا التقققدم واضققا فققي المجققالات الرياضققية فققي الوقققل الحققالي علققى صققعيد المحلققي والققدولي  وجققاء هققدا التقققدم مقق  

خققلال اكتفققاف طققرب تدريبيققة وتعليميققة جديققدة مقق  قبققل المققدربي  وخاصققة فققي مجققال الألعققا  القققوى  السققاحة والميققدان  

اذا اصققبا الاهتمققام واضققا وكبيققر واقبققال العديققد مقق  الملهمققي  هققدا الرياضققة الققى مماربققتها والمفققاركة فققي بطققولات 

خاصققة بهققا علققى صققعيد بطققولات جامعيققة وبطققولات دوليققة وان العمليققة التدريبيققة فققي الألعققا  القققوى تسققاهن بنسققبة كبيققرة 

  2025جدا في تطوير اللاعب لهدا الفعالية   علي رزاب ، هناء دبي : 

ومقق  الجققدير بالققدكر بققأن فعاليققات السققاحة والميققدان  ألعققا  القققوى  هققي مقق  أكلققر الألعققا  انتفققاراً فققي العققالن          

وذلققك لأن فعالياتهققا أقققر  للحركققات الأبابققية لإنسققان فكققل إنسققان بحاجققة إلققى المفققي والجققري والرمققي والوثققب والقفققز 

 م.م صابرين محمد صاحب

s1348181@gmail.com 

 المديرية العامة لتربية النجف الاشرف

 

 

 

 م.د احمد علي صادق 

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  –جامعة المثنى   
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وهققده هققي مكونققات فعاليققات ألعققا  السققاحة والميققدان ومقق  هققدا المنطلققق اكتسققبل ألعققا  السققاحة والميققدان أهميتهققا كونهققا 

نفقققاطاً بقققدنياً ضقققرورياً يسقققتصدم فقققي اةعقققداد لجميقققع أنقققواا الأنفقققطة الرياضقققية والتنافسقققية والترويحيقققة والكقققحية 

  2025بلاش : (وتتكون الألعا  القوى م  عدة فعاليات ومنها الوثب الطويل  والتربوية 

فعاليققة الوثققب الطويققل تعبيققر فعاليققة مهمققه ومكملققة لللعققا  القققوى  السققاحة والميققدان  تحتققا  الققى تعلققين وتققدريب      

عققالي جققدا لأنهققا تحتققا  الققى تكنيققك دقيققق اثنققاء الأداء الفنققي للفعاليققة وان المسققتوى المعرفققي و المهققاري لهققدا الفعاليققة 

نّ جميققع الأفعققال اةراديققة التققي يقققوم بهققا الفققرد هققي نتيجققة عمققل لععققلة واحققدة او مجموعققة ععققلية يلعققب دور مهققن، ة

وفققي بعققض الأحيققان يسققتدعي الأمققر اطققتراي مجققاميع ععققلية عديققدة وهققدا يتوقققا علققى نققوا العمققل وكميققة القققوة المققراد 

ه وإنّ اطققتراي أكلققر مقق  ععققلة واحققدة فققي عمققل معققي  لا يعنققي هققدا ان جميققع هققده الععققلات تعمققل فققي اتجققا ابققتصدامها.

واحققد او تفققتري جميعققاً بالمقققدار نفسققه بققل يصتلققا عمققل هققده الععققلات فيمققا بينهققا مقق  حيققث الأهميققة النسققبية لمسققؤولية 

الععققلي وفققي أداء فعاليققة الطويققل يتطلققب درجققة مقق  التوافققق مققا بققي  الجهققازي  العكققبي  وبمققا ان القيققام بققدلك العمققل،  

التوافققق فققي تحقيققق الانجققاز ويعتبققر التوافققق فققي الوثققب الطويققل هققو أبققاا تكنيققك الاداء بعققد انعكققاا  وتبققرز أهميققة

 نفسية والحركية العالية التي تنعكس على مستوى تكنيك اللاعب مرة أخرى . " المستلزمات ال

 

اختيقققار الباحلقققة لهقققدا الموضقققوا مفقققجعا لهقققا لتسقققلين الأضقققواء بغيقققة الكفقققا عققق  مكقققام  الصلقققل لقققدا جقققاء 

لققدا فققان اهميققة البحققث تققأتي مقق  خققلال وضققع تققدريبات خاصققة التققي  لتطققوير الجانققب البققدني،والعققعا لققدى الطالبققات 

تتميققز بهققا هققده المراحققل اثنققاء الاداء والتققي تعققد احققد مؤطققرات القققوة الصاصققة بققالأداء ، وهققي تعققد فرصققة للعققاملي  فققي 

هققدا المجققال التعليمققي ةيعققاا دور هققدا الابققلو  التققدريبي فققي التققأثير علققى تطققوير المسققتوى الرقمققي للطالبققات لهققده 

 الفعالية .

 مشكلة البحث: 1-2

أخققد التطققور فققي المجققالات كافققة يةعنققى بدرابققة أدب التفاصققيل، للتطققور والارتقققاء بالمسققتوى المطلققو  فققي الفعاليققات     

الرياضققية جميعهققا بغيققة الوصققول إلققى أعلققى مسققتوى لتحقيققق اةنجققازات العاليققة، ولهققدا ارتققأت الباحلققة الصققوض فققي هققده 

 الدرابة باةجابة ع  التساؤلات الآتية: 

هققل للتققدريبات البدنيققة الصاصققة دور فققي تطققوير القققوة المميققزة بالسققرعة والتوافققق وتنميققة الانجققاز بفعاليققة الوثققب  .1

 الطويل للطالبات؟

هققل للتققدريبات البدنيققة الصاصققة دور فققي تطققوير القققوة المميققزة بالسققرعة والتوافققق وتنميققة الانجققاز بفعاليققة الوثققب  .2

الطويققل للطالبققات بققي  تطبيققق التققدريبات الصاصققة المعققدة مقق  قبققل الباحلققة وبققي  التققدريبات التققي تققؤدى مقق  قبققل 

 التدريسية؟

اذا كققان هنالققك فققرب تطققوير القققوة المميققزة بالسققرعة والتوافققق وتنميققة الانجققاز بفعاليققة الوثققب الطويققل للطالبققات بققي   .3

تطبيققق التققدريبات الصاصققة المعققدة مقق  قبققل الباحلققة وبققي  التققدريبات التققي تققؤدى مقق  قبققل التدريسققية فققلي منهمققا 

 يكون الأفعلية؟

 

 اهداف البحث: 1-3

اعققداد تققدريبات بدنيققة خاصققة وتطبيقهققا علققى طالبققات المرحلققة الرابعققة فققي كليققة التربيققة البدنيققة وعلققوم الرياضققة  .1

 جامعة الكوفة. /

التعققرف علققى اثققر التققدريبات البدنيققة الصاصققة فققي تطققوير القققوة المميققزة بالسققرعة والتوافققق وتنميققة الانجققاز  .2

 بفعالية الوثب الطويل للطالبات.
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التعققرف علققى الأفعققلية فققي التققأثير فققي تطققوير القققوة المميققزة بالسققرعة والتوافققق وتنميققة الانجققاز بفعاليققة الوثققب  .3

الطويققل للطالبققات بققي  تطبيققق التققدريبات الصاصققة المعققدة مقق  قبققل الباحلققة وبققي  التققدريبات التققي تققؤدى مقق  قبققل 

 التدريسية.

 فروض البحث: 1-4

للتققدريبات البدنيققة الصاصققة تققأثير ايجققابي فققي تطققوير القققوة المميققزة بالسققرعة والتوافققق وتنميققة الانجققاز بفعاليققة  .1

 الوثب الطويل للطالبات.

توجققد فققروب فققي تطققوير القققوة المميققزة بالسققرعة والتوافققق وتنميققة الانجققاز بفعاليققة الوثققب الطويققل للطالبققات بققي   .2

 تطبيق التدريبات الصاصة المعدة م  قبل الباحلة وبي  التدريبات التي تؤدى م  قبل التدريسية.

 

 مجالات البحث:  1-5

   م .2025-2024طالبات المرحلة الرابعة في جامعة الكوفة للعام الدرابي  المجال البشري:  1-5-1

 م  .  2024/  12/  22م   ولغاية  2024/ 10/ 10للفترة م  المجال الزماني:  1-5-2

 ملعب الساحة والميدان في جامعة الكوفة / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. المجال المكاني:   1-5-3

 

 الفصل الثالث 

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية: -3

"يعد المنه  التجريبي أقر  مناه  البحوث لحل المفكلات بالطريقة العلمية فهو محاولة للتحكن في المتغيرات والعوامل         

    Ahmed، Ali ،: 2023 Wisam  ِ الأبابية جميعها بابتلناء متغير واحد أو أكلر يقوم الباحث بتغييره بهدف تحديد وقياا تأثيره العلمي

المتكاف تي      ، وبتكمين  المجموعتي   التجريبي  المنه   الباحلة  ابتعانل  لدا  تأثير  معي    معرفة  تحتا   البحث  ولكون طبيعة 

   يوضا ذلك . 1مجموعة ضابطة و أخرى تجريبية  والفكل  
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 قبلي

 

 مجموعة

 ضابطة

 مقارنة

التدريبات المعدة من قبل 
 تدريسية المادة

 

 اختبار 

 قبلي
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 بعدي

 

 اختبار 

 بعدي
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 (   1شكل )

 يوضا التكمين التجريبي لمجموعات البحث

 

 مجتمع وعينة البحث :   3-2

حددت الباحلة مجتمع بحلها والمتملل بطالبات المرحلة الرابعة في جامعة الكوفة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للعام       

أما عينة البحث التي تعد جزءاً م  " المجتمع الأصلي الدي يحتوي على   ،  طالبة 30  والبالغ عدده   2025-2024الدرابي  

  طالبة تن تقسيمه   24وعليه تن تحديد  ،   1 بعض العناصر يتن اختيارها منه وذلك بقكد درابة خكائص المجتمع الأصلي"

  تن الابتعانة به  لغرض التجربة 6  طالبة لكل مجموعة ، اما باقي الطالبات الق  12بطريقة القرعة الى مجموعتي  بواقع  

 الابتطلاعية .

 الوسائل و الادوات والاجهزة المستعملة في البحث : 3-3

المقكود بها الوبيلة أو الطريقة التي يستطيع الباحث حل مفكلته مهما كانل ، كأدوات ، أو بيانات ، أو عينات ، أو اجهزه ،  

   ولهدا فأنه ابتصدم العديد منها بغية الوصول الى ذلك :

 وسائل جمع المعلومات  3-3-1

 المكادر العربية والأجنبية . -

 الاختبارات والقياا .  -

 ابتمارة تسجيل الأداء . -

 ابتمارة الابتبيان .  -

 الأدوات المستعملة في البحث   3-3-2

 ملعب للساحة والميدان قانوني . -

  .3طرين لاصق ملون عدد   -

 متر .   20طرين قياا   -

   . 1صافرة عدد   -

   .4بن  عدد  30بن  وبعرض  120بن  طوله   30مسطبه تماري  رياضيه ارتفاا    -

   . 10بن  عدد  50دوائر ملونه قطرها   -

 أدوات مكتبية  أوراب واقلام  . -

 الاجهزة المستعملة في البحث   3-3-3

  1  عدد  Samsungحاببة لابتو  نوا   -

    1باعة توقيل الكترونية عدد   -

 توصيف الاختبارات   3-4

 (  Noor ، Wisam ،Ahmed : 2023 ) ثانية( 10وصف اختبار الركض بالقفز لمدة ) -اولاا 

 : قياا القوة المميزة بالسرعة للرجلي  .  الهدف من الاختبار ❖

 ارض الملعب محددة ، طرين ملون ، باعة توقيل  ، ابتمارة تسجيل، قلن. الأدوات المستعملة : ❖

 

   186, ص  2008،دار وائل للنشر ،عمان ؛  2الدليل التطبيقي للباحثين ط –: البحث العلمي محمد عبد الفتاح الصيرفي  -2
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يقا المصتبر خلا خن البداية وعند بققماا الكققافرة يقوم بعمل وثبات إلى الأمام مع الركض ثن  مواصفففات الاختبار : ❖

  ثوان مع ملاحظة عدم لمس أي جزء م  الجسققن للرض في أثناء أدائه الوثبات 10تقاا المسققافة التي قطعها خلال  

 . ما عدا القدمي  وبدل أقكى جهد م  قبل المصتبر لتسجيل أكبر مسافة

  ثوان وتعطى له ثلاث محاولات ومدة  10تسجل للمصتبر أكبر مسافة قطعها م  خلال وقل الاختبار وهو   التسجيل : ❖

 .   دقائق لابتعادة الففاء وتسجل له أفعل محاولة7-5الراحة بي  محاولة وأخرى  

ا    (2)وصف اختبار الدوائر المرقمة   -ثانيا

 : قياا التوافق بي  العي  والرجلي  . الهدف من الاختبار ❖

ابتمارة تسجيل   -باعة توقيل   -طرين لاصق  -  8-1ارقام ملونة م    -  8دوائر ملونة عدد   الأدوات المستعملة : ❖

 قلن . -

  عند بماا إطارة البدء يقوم بالوثب بالقدمي  معا الى الدائرة 1يقا المصتبر داخل الدائرة رقن    مواصفات الاختبار: ❖

   يتن ذلك بأقكى برعه . 8  حتى  الدائرة رقن  4  ثن الدائرة رقن  3  ثن الى الدائرة رقن  2رقن  

 يسجل للمصتبر الزم  الدي يستغرقه في الانتقال عبر اللماني دوائر .  التسجيل : ❖

 

 

 

 

ا   توصيف اختبار الإنجاز بالوثب الطويل .   -ثالثا

 : قياا انجاز الوثب الطويل للطالبات . الهدف من الاختبار ❖

 طرين قياا ، كامرة تسجيل فيدوية ، صافرة ، ابتمارة تسجيل ، معمار مصكص لأداء الوثب الطويل .الأدوات :  ❖

متر م  منطقة   1تؤدي الطالبات الوثب الطويل على المعمار الصاص بالوثب وعلى مسافة تبتعد  وصف الاختبار :   ❖

 الهبوط . 

 : لكل طالبة ثلاثة محاولات وتحتسب افعل محاولة م  بي  المحاولات .   عدد المحاولات  ❖

 : تةسجل المسافة م  لوحة الارتقاء وحتى اول أثر يتركه اللاعب م  منطقة الهبوط . التسجيل  ❖

 التجربة الاستطلاعية :  3-6

يوصي خبراء البحث العلمي بإجراء تجار  ابتطلاعية للاختبارات المستصدمة في البحوث وذلك م  أجل الحكول على          

نتائ  ومعلومات ضرورية موثوب بها، للابتفادة منها عند اجراء التجربة الرئيسة ، فالتجربة الابتطلاعية هي "درابة تجريبية 

وعليه   .    wisam ،ahmed   ،Karrar : 2023 ِ"  قبل قيامه ببحله بهدف اختبار اباليب البحث وأدواتهأولية يقوم بها الباحث على عينة صغيرة  

على   ابتطلاعية  درابة  بإجراء  الباحلة  يوم 6قامل  التجربة  هده  البسيطة، طبقل  العفوائية  بالطريقة  اختيارهن  تن    طالبات 

البدنية وعلوم الرياضة جامعة الكوفة في تمام الساعة    م  في ملعب الساحة والميدان في كلية  2024/  17/10الصميس   التربية 

التابعة صباحاً إذ تن اختبار الطالبات في القوة المميزة بالسرعة والتواب وكدلك اةنجاز بالوثب الطويل وان الهدف م  اجراء 

 التجربة الابتطلاعية هي: 

 

 التعرف على السلبيات واةيجابيات التي تقابل الباحلة في الاختبارات الرئيسية  ✓

 مدى ملائمة الاختبارات لأفراد عينة البحث . ✓

 
،   1999، الكويت ، ذات السلاسل ،    2، ط الاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضي كاظم جبر أمير :  -2

 . 349ص 
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الأجهزة  ✓ توافر  ع   فعلاً  عليها،  الاختبارات  ةجراء  المحددة  الأماك   مناببة  حيث  م   المطلوبة  اةمكانات  توافر  مدى 

 والأدوات المناببة للاختبارات.   

ابتيعابهن لكيفية تطبيق مفردات الاختبار وتوزيعهن لمعرفة مهامهن عند إجراء الاختبارات الرئيسية كفاية الفريق المساعد و   ✓

 لعينة البحث . 

 مدى مناببة المدة الزمنية المحددة للاختبار للطالبة الواحدة ولباقي الطالبات . ✓

 وقد حققت هذه التجربة الغرض منها

 إجراءات التجربة الرئيسية :  3-7

 الاختبارات القبلية : 3-7-1

قامل الباحلة بإجراء الاختبارات القبلية وذلك بعد تهي ة مستلزمات البحث وأدواته وفريق العمل المساعد ، اذ طبقل الاختبارات  

  لاعباً إذ طبقل  12  لاعبي  آخري  م  نتائ  التجربة الابتطلاعية وبهدا أصبا العدد  4  لاعبي  وتن اعتماد نتائ   8على  

المتغيرات  م ، وقد    2024/    10/    22يوم   الساعة الصامسة عكراً     في ملعب النجا الدوليالاختبارات   الباحلة جميع  ثبتل 

 المتعلقة بالاختبارات كالمكان والزمان وطريقة التنفيد . 

 التجانس والتكافؤ لعينة البحث   3-7-2

و م  أجل تجنب المؤثرات التي قد تؤثر في نتائ  البحث للفروب الفردية الموجودة لدى الطالبات والتوصل إلى مستوى واحد 

ومتساوٍ للعينة  في المتغيرات المبحوثة ، التي تعد مؤثرة في التجربة  لابد أن يتن ضبطها ولهدا أجرت الباحلة التجانس والتكافؤ  

   يبي  ذلك2  لمتغيرات الدرابة والجدول

   التجانس بي  مجموعتي البحث1جدول  

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 مجموعة تجريبية مجموعة ضابطة
 قيمة ليفين 

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 ع س   ع س   الإحصائية

 متجانس  0.584 0.584 1.458 11.401 1.448 11.226 متر  القوة المميزة بالسرعة

 متجانس  0.462 0.462 1.696 11.332 1.717 11.416 ثانية  التوافق

 متجانس  1.051 1.051 0.974 2.095 0.985 2.133 متر  اةنجاز

  وهدا يدل على وجود تجانس بي   0.05قد جاءت اكبر م   (LEVENE )   أن قين مستوى الدلالة لاختبار  1يبي  الجدول  

 افراد العينة لكل مجموعة .

   التكافؤ بي  مجموعتي البحث2جدول  

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 tقيمة  مجموعة تجريبية مجموعة ضابطة

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 ع س   ع س   الإحصائية

 متكافئ  0.807 0.807 1.458 11.401 1.448 11.226 متر  القوة المميزة بالسرعة

 متكافئ  0.932 0.932 1.696 11.332 1.717 11.416 ثانية  التوافق

 متكافئ  0.207 0.207 0.974 2.095 0.985 2.133 متر  اةنجاز

  وهدا يدل على عدم وجود فروب معنوية بي   0.05قد جاءت اكبر م   (t)   ان قين مستوى الدلالة لاختبار  2يبي  الجدول  

 المجموعتي  العابطة والتجريبية .

 التدريبات المعدة من قبل الباحثة:  8-2–3

  طالبة ، في يوم  12طبقل الباحلة التدريبات المعدة ، بأطراف مباطر م  قبلها لى عينة المجموعة التجريبية والبالغ عددها    

م اذ عمدت الباحلة على تعمي  التدريبات بما   19/12/2024م ولغاية يوم الصميس المكادف  27/10/2024السبل المكادف  

 يلي : 

وعليه فقد بلغل عدد الوحدات   ابابيع بواقع ثلاثة وحدات تدريبية في الاببوا الواحد  8ابتغرقل تنفيد التدريبات مدة   •

للمنه      وحدة تدريبية لكل مجموعة إذ  ذكرت المكادر العلمية أن تدريبات التي تحدث تأثيراً تؤدى 24التدريبية 
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بواقع وحدتي  الى ثلاث وحدات أببوعياً وعلى مدى طهري  او ثلاثة اطهر وهي كافية لحدوث التأثيرات على الاجهزة 

 الوظيفية  في جسن الرياضي . 

 الصميس   م  كل اببوا في تمام الساعة الرابعة عكراً . –الللاثاء -نفد التدريبات خلال الايام  الاحد   •

   %. 95 – 80ابتعانل الباحلة في التمرينات طريقة التدريب الفتري المرتفع و بفدة تتراوا م    •

 طبقل التدريبات في موعد المحاضرة المصككة للطالبات .  •

 1:2مستصدمة التمو   راعل الباحلة في توزيع الفدة التمو  بي  الابابيع والوحدات التدريبية اليومية  •

طبقل الباحلة التمرينات في بداية القسققن الرئيسققي وبعد الاحماء مباطققرة ليتسققنى للطالبات ان تكون على مسققتوى م   •

 .الابتعداد الدهني والبدني والتوافق الععلي العكبي لتحقيق الهدف م  التدريبات المعدة

 الاختبارات البعدية :  3-7-4

البعدية على   الباحلة أجريل الاختبارات  قبل  المعدة م   التمرينات  الباحلة نفس  12بعد الانتهاء م  تطبيق  إذ وفرت    لاعب 

الظروف م  حيث المكان والزمان والادوات والفريق المساعد كما في الاختبار القبلي إذ طبقل الاختبارات على ملعب النجا 

 م .  2024/ 12/ 22يوم الاحد الساعة الصامسة عكراً  الدولي 

 الوسائل الإحصائية المستخدمة في البحث 3-8

 الوبن الحسابي . -

 الانحراف المعياري . -

 .  LEVENEقيمة اختبار  -

   للعينات المترابطة .tقيمة   -

   للعينات المستقلة .tقيمة   -

 

 الفصل الرابع  

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :  -4

 عرض نتائج متغيرات البحث للمجموعة الضابطة وتحليلها :4-1

  3الجدول 

 الفروب بي  الاختباري  القبلي والبعدي في متغيرات البحث لعينة المجموعة العابطة 

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 tقيمة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 ع س   ع س   الإحصائية

 معنوي  0.000 4.706 1.344 12.579 1.448 11.226 متر  القوة المميزة بالسرعة

 معنوي  0.000 5.389 1.405 10.066 1.717 11.416 ثانية  التوافق

 معنوي  0.000 5.395 0.866 2.742 0.985 2.133 متر  اةنجاز

في ضوء البيانات المستصرجة لأفراد عينة البحث في متغيرات البحث  والقوة المميزة بالسرعة ، و التوافق ، اةنجاز  

  وهدا يدل على وجود  0.05  للعينات المترابطة ولجميع المتغيرات أصغر م  نسبة الصطأ  t  ، إذ بلغل مستوى الدلالة لقيمة  

 فروب معنوية لعينة البحث العابطة بي  الاختباري  القبلي والبعدي ولكالا الاختبار البعدي .

 

 

 عرض نتائج متغيرات البحث للمجموعة التجريبية وتحليلها :  2-
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  4الجدول 

 الفروب بي  الاختباري  القبلي والبعدي في متغيرات البحث لعينة المجموعة التجريبية 

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 tقيمة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 ع س   ع س   الإحصائية

 معنوي  0.000 8.449 1.113 14.226 1.458 11.401 متر  القوة المميزة بالسرعة

 معنوي  0.000 6.831 1.287 9.408 1.696 11.332 ثانية  التوافق

 معنوي  0.000 8.904 0.795 3.012 0.974 2.095 متر  اةنجاز

في ضوء البيانات المستصرجة لأفراد عينة البحث في متغيرات البحث  والقوة المميزة بالسرعة ، و التوافق ، اةنجاز  

  وهدا يدل على وجود  0.05  للعينات المترابطة ولجميع المتغيرات أصغر م  نسبة الصطأ  t  ، إذ بلغل مستوى الدلالة لقيمة  

 فروب معنوية لعينة البحث التجريبية بي  الاختباري  القبلي والبعدي ولكالا الاختبار البعدي .

 عرض نتائج المجموعتين في متغيرات البحث بالاختبارات البعدية وتحليلها :  4-3

  5الجدول 

  ودلالة الفروب بي  الاختبارات القبلية والبعدية في متغيرات البحث  tيبي  الاوباط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  

 للمجموعة التجريبية اللانية

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 tقيمة  مجموعة التجريبية مجموعة الضابطة

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 ع س   ع س   الإحصائية

 معنوي  0.000 3.885 1.113 14.226 1.344 12.579 متر  القوة المميزة بالسرعة

 معنوي  0.000 3.934 1.287 9.408 1.405 10.066 ثانية  التوافق

 معنوي  0.000 4.201 0.795 3.012 0.866 2.742 متر  اةنجاز

في ضوء البيانات المستصرجة لأفراد عينة البحث في متغيرات البحث  والقوة المميزة بالسرعة ، و التوافق ، اةنجاز  

  وهدا يدل على وجود  0.05  للعينات المستقلة ولجميع المتغيرات أصغر م  نسبة الصطأ   t  ، إذ بلغل مستوى الدلالة لقيمة  

 فروب معنوية بي  المجموعتي  العابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية ولكالا  نتائ  عينة المجموعة التجريبية  . 

 مناقشة النتائج لمجموعات البحث  4-6

المجموعة  على  التجريبية  المجموعة  تفوقل  إذ  البعدية  الاختبارات  في  البحث  بي  مجموعتي  معنوية  فروب  نتائ  وجود  تبي  

 وتعزو تفوب المجموعة التجريبية الى تدريبات الصاصة المعدة .العابطة في  متغيرا البحث 

ان الفروب بي  الاختبار القبلي والاختبار البعدي لكالا الاختبار البعدي لعينة المجموعة العابطة في  متغيرات  وترى الباحلة  

البحث وتعزو الباحلة هده الفروب الى المنه  التدريبي المعد م  قبل مدربة المادة وما احتواه م  تمرينات خلال المحاضرات 

   3  الوثب بمعدل وحدتي  الى ثلاث وحدات تدريبية في الأببوا يحدث تطور ملحوظ الاببوعية إذ تفير الدرابات ان تدريبات 

كامل ، نوال إبراهين  وهدا يتفق مع جاءت م  نتائ  درابة  مهدي كاظن  ويتفق ذلك مع ما اطارت اليه كل م    ذكية إبراهين  

م   ان زيادة مستوى الفرد نتيجة للمماربة والأداء المتكرر والابترجاا المباطر للمعلومات  2000طلتوت ، ميرفل علي خفاجة ،
 4  . 

حيث ان تطور هده القوة ببب في ظهور انسيابية في مبدأ النقل الحركي م  الاجزاء الى الجدا وبالعكس وهدا النقل يعتمد في  

ظهوره على تكامل القوى في المجاميع الععلية العاملة في المفاصل ذات العلاقة بالاداء الحركي بحيث ان ظهور اقسام الحركة  

تطبيق فعالية الوثب الطويل كان بتوافق عالي وبانسيابية جيدة فعلاً ع  ظهور تكامل القوة في   في مفاصل الجسن المصتلفة اثناء

هده الاجزاء عند تطبيق هدا الاداء وهدا ما جعل نتائ  الاختبارات البعدية في مستوى الاداء الفني يظهر جيداً لدى افراد عينة  

 
مهدي كاظم علي : "دراسة مقارنة لبعض الأساليب المستخدمة لتنمية القوة المميزة  بالسرعة في انجاز الوثبة الثلاثية " بحث    -  3

 .  62, ص  1995 ,منشور في مجلة كلية التربية الرياضية , جامعة بغداد , العدد العاشر
ذكية إبراهيم كامل , نوال إبراهيم شلتوت , ميرفت علي خفاجة ,اساسيات في تدريس التربية الرياضية , مطبعة الاشعاع   -  4

 . 72, ص  2000,  الفنية , الإسكندرية
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البحث وتعيا الباحلة الى ان هدا التطور كان نتيجة ضمنية لما تن ابتصدامه م  تدريبات خاصة ضم  البرنام  الدي طمل على  

تماري  القوة الصاصة ذات المسار الحركي المفابه لمراحل اداء الوثب الطويل بفكل خاص الامر الدي جعل افراد عينة البحث 

جيدة وقد ذكر ان تدريبات القوة الصاصة ذات العلاقة بالاداء الفني للمهارة يمك  ان تعطي    يقومون بحركات الاداء بآلية حركية

مردوداً ايجابياً في تطور الاداء الحقيقي والمسارات الحركية المكونة لتك المهارة وتكامل عمل اجزاء الجسن بتوافق حركي عالي 

  .2022 عادل محمد دهش :    هده المهارةوتنابق واتزان بما ينسجن وتحقيق الهدف الحركي المطلو  م

 

 الفصل الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات   -5

 الاستنتاجات  5-1

في ضوء اهداف البحث وفرضياته وفي حدود عينة البحث المستصدمة وطبيعة الاباليب الاحكائية التي ابتصدمل في تحليل 

 -النتائ  توصلل الباحلة الى الابتنتاجات الاتية:

 تفوقل المجموعة التجريبية على المجموعة العابطة والتي ابتصدمل منها  المدر .  .1

في   .2 السفلى  العاملة في الاطراف  الععلات  افعال  ردود  البحث مما يؤكد تطور  البدنية لأفراد عينة  للقدرات  ظهر تطور 

 الحركات السريعة والتي تتميز بها جراء تدريبات . 

ان ابتصدام تدريبات الوثب ذات ردود الافعال السريعة باهمل في ابتلارة الععلات العاملة مما باهن في تطور الكفاءة  .3

 .البدنية ضم  متطلبات الحركة 

ان ابتمرار التدريب وفقاً للمنه  الدي اعدته الباحلة قد عزز م  زيادة كفاءة الجهازي  العكبي والععلي لعبن وتكييا   .4

وتنظين العمليات الحركية المصتلفة التي تتنابب والاداء الفني للوثب الطويل حيث ان ابتصدام تدريبات عززت وباهمل في 

 هدا الاختلاف وكان هدا واضحاً م  خلال الانجاز والتكنيك .تكامل الوظائا المصتلفة وبما ينسجن مع 

ان تحقيق انجاز جيد في الاختبارات البعدية في الوثب الطويل اعطى دلالة على ان جميع التدريبات التي ابتصدمتها الباحلة  .5

 كانل تتن وفقاً للداء الفني الكحيا م  اجل ضمان تدريب فعال ومؤثر . 

 

 التوصيات   2 - 5

 -في ضوء ما توصلل اليه الباحلة م  ابتنتاجات توصي بالاتي :

على مدربققي  السققاحة والميدان وضققع في مناهجهن التدريسققية بعض تدريبات القوة و التوافق لما لها دور في تحسققي  القدرات   .1

 البدنية والانجاز بالوثب الطويل .

  المعدة م  قبل الباحلة لما لها م  اثر فعال في تطوير القدرات البدنية  لفعالية الوثب الطويل وبالتالي يتحسققق    تدريبات ابقققتصدام .2

 .الانجاز

 اجراء  درابات آخري بابتصدام تدريبات خاصة داخل الوبن المائي ومعرفة تأثيرها في الوثب الطويل . .3

 اجراء بحث مكمل لهدا البحث يبحث في التأثيرات الفسيولوجية . .4
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 ( 1ملحق )

 تمرينات المعدة من قبل الباحثة 

 تمرين الأول : 

 مرات 3ثا *5تمري  ميزان على كره نكا طبية للامام وللصلا مع فتا الدراعي  للجانب   

 تمرين الثاني :  

 مرات  3ثا *5تمري  ثني الركبة السائده مع فتا الدراعي  ومد الرجل الحره الى الامام والى الصلا  

 تمرين الثالث :  

 مرات  3عدات * 10تمري  نكا دبني ا كره نكا طبية  مع حمل كره الطبية بكلتا الدراعي  . 

   تمرين الرابع :

 مرات 2عده *12تمري  تردد حركي بكلتا القدم على مسطبة  

 تمري  الصامس : 

 مرات  4عدات * 10تمري  فتا وضن الرجلي  على مسطبة  

 تمري  السادا : 

 مرات  4ثا * 5تمري  قفز على رجل واحده ومد الرجل أخرى مع نزول نكا دبني واللبات ا المسطبة 

 تمري  السابع : 

 الوثب على حلقات دائرية عددها بتة توضع على الارض بفكل متعر   

 تمري  اللام 

 بن  ثن أداء طيران مع حركة الدراعي  معا بفكل دائري والهبوط في الحفرة 50الوقوف على صندوب بارتفاا 

 تمري  التابع 

 الوقوف أمام ثلاث حواجز ثن الجري وأداء وثبات بفتا الرجلي  للجانبي . 

 التمري  العاطر

 أمتار والارتقاء وعمل توقا في الهواء ثن قرفكاء وهبوط على الحفرة 10أداء ركعه م  

 التمري  الحادي عفر 

  أداء ركعه تقربيه كاملة ثن التهيؤ للهبوط على أن تكون الرجل القائدة للمام و الحرة إلى الصلا بمسافة مبالغ فيها بينهما و الهبوط 

 بالرجلي  معا.
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 ( 1ملحق )

 يب  المنه  التدريبي   

 

 الاسبوع

الوحدة  

 التدريبية 

 

 التمارين 

شدة 

 التمرين

 

 تكرار

زمن 

 التمرين

 زمن

 الراحة

 زمن

 الكلي الاداء 

 

 

 

 الاول

 الاولى

 د 18 د 2 د 3 4 %80   1تمري  رقن  

 د 22 د 2 د 4 4 %80   2تمري  رقن   د 40

 الثانية 

 د 22 د 2 د 4 4 %85   2تمري  رقن  

 د 19 د 2 د 5 3 %85   3تمري  رقن   د 41

 الثالثة 

 د 26 د 2 د 5 4 %90   3تمري  رقن  

 د 19 د 2 د 5 3 %90   4تمري  رقن   د 45

 

 

 

 الثاني 

 

 الرابعة

 د 22 د 2 د 4 4 %85   4تمري  رقن  

 د 19 د 2 د 5 3 %85   5تمري  رقن   د 41

 الخامسة

 د 22 د 2 د 4 4 %90   5تمري  رقن  

 د 22 د 2 د 4 4 %90   6تمري  رقن   د 44

 السادسة

 د 22 د 2 د 4 4 %95   6تمري  رقن  

 د 26 د 2 د 5 4 %95   1تمري  رقن   د 48

 

 

 

 الثالث 

 السابعة

 د 21 د 2 د 3 5 %75   6تمري  رقن  

 د 21 د 2 د 3 5 %75   5تمري  رقن   د 42

 الثامنة

 د 22 د 2 د 4 4 %80   4تمري  رقن  

 د 22 د 2 د 4 4 %80   5تمري  رقن   د 44

 التاسعة

 د 22 د 2 د 4 4 %85   3تمري  رقن  

 د 22 د 2 د 4 4 %85   2تمري  رقن   د 44
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Abstract 

 

The current research aims to develop and implement specific physical training exercises for fourth-

year female students at the College of Physical Education and Sports Sciences at the University of 

Kufa. The aim is to determine their impact on developing strength، speed, and coordination، as 

well as enhancing the effectiveness of long jump performance among female students. 

To achieve this goal، the researcher utilized the experimental method and designed two equivalent 

groups: a control group and an experimental group. The research community was represented by 

fourth-year female students at the University of Kufa، College of Physical Education and Sports 

Sciences, for the academic year (2024-2025), numbering (30) students. The research sample ، 

which is part of the original community, contains some elements selected from it for the purpose 

of studying the characteristics of the original community. Accordingly, (24) female students were 

identified and divided by lottery into two groups، with (12) students for each group. The remaining 

(6) female students were used for the purpose of the exploratory experiment. The researcher then 

identified the tests and applied them in the exploratory experiment. After verifying their validity, 

she began applying the pre-tests and conducting homogeneity and equivalence for the two research 

groups. After that, she began applying the special training، as the training included (24) training 

units implemented over 8 weeks, at a rate of three training units per week. After completing the 

application، the researcher began applying the post-tests to the research sample. After obtaining 

the results، she used the statistical package (SPSS) to process the data. and display the results. 

Therefore, the researcher concluded that the training exercises played a role in developing the 

strength characterized by speed, coordination، and achievement in the long jump effectively . 

 

Keywords: Physical training، strength characterized by speed ، coordination، achievement in the 

long jump effectively 
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