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دراسة مقارنة لتأثير تمرينات القوة الارتدادية للرجلين في تطوير بعض القدرات 
 البدنية الخاصة والحركية لفعالية الوثب الطويل وعلاقتها بالأنجاز 

 زيجب قحطام عبد المحسم الهاشمي  .د 
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 للبجاتكلية التربية الرياضية 
 جامعه بغداد

 لبحثملخص ا
أم معظم الالعاب الفردية تحتاج بشك  عام الى القدرات البدجية الخاصة وحركية وكذلك الى الاهتمام بكافقة     

مراح  التدريب , وتعد العاب القوى واحدة مم أهقم الالعقاب الفرديقة التقي تحتقاج القى تكامق  فقي كافقة عجاصقرها 
  التمريجقققات الخاصقققة واحقققد مقققم أهقققم الاسقققاليب لتحقيققق  الهقققدف المجشقققود.و يعقققد التقققدريب الرياضقققي بأسقققتعما

المستخدمة في رفع مسقتوى الطالبقات وخاصقة فقي الفعاليقات الفرديقة التقي تعتمقد علقى مقا تقدمقه الطالبقة  مقم 
 مستوى بدجي ومهاري في تحقي  الاججاز.

لقى تطقوير الققوة وتتجلى أهميقة البحقث فقي أعقداد الباحثقة لتمريجقات الققوة الارتداديقة للقرجليم التقي تعمق  ع    
العضلية للطالبة المتمثلة في ) القوة الاجفجارية , القوة المميزة بالسرعة ( والتي عم طري  امتمك واتققام تلقك 

 القدرات البدجية سوف يؤثر على مستوى الاججاز بشك  أيجابي.
واضقح علقى اما مشكلت البحث هي وجود ضعف فقي الجاجقب البقدجي والحركقي / للطالبقات ممقا اجعكقس وبشقك  

الاداء لتلك الفعاليتيم الامر القذي توجقب مقم الباحثقة ايجقاد الحلقو  المزمقة للحقد مقم تلقك المشقكلة مقم خقم  
أعداد مجموعة تمريجات للقوة الارتدادية الذي تتجلى اثارها بشك  واضقح علقى الققدرات البدجيقة الخاصقة متمثلقة 

رجليم كوجهققا العامقق  الاسققاس للوصققو  الققى الاداء المثققالي ب " القققوة الاجفجاريققة " والقققوة المميققزة بالسققرعة للقق
 وتحقي  أفض  ألاججازات .

استجتجت الباحثة ام للتدريبات الارتدادية تاثير ايجابي واضح في تطوير القوة الاجفجاريقة والققوة المميقزة   
ة لقه تقأثير واضقح بالسرعة في تطوير رشاقة الحركة " أي القدرات الحركية" والمقجه  المعقد مقم قبق  الباحثق

 وايجابي في اججاز فعالية الوثب الطوي .
وتوصققي الباحثققة بضققرورة اسققتخدام  المققجه  المعققد مققم قبقق  الباحثققة فققي تققدريب فئققات عمريققة مختلفققة  

وتوصي التجوع في أعداد التمريجات لأبعاد المل  والرتابة في التدريب وكذلك أجراء بحوث ودراسات مشابهة 
 لفعاليات مختلفة.

 باب الاو  ال
 التعريف بالحث  -2
  المقدمة واهمية البحث 5-5

على الر م من التقدم في مجال التدريب الرياضي فلا بد من أجراء العديد مرن البحروث والدراسرات 
للتوصل الى المنيد من الطرائق العلمية الحديثة التي تعمل على كشرف المنيرد مرن الاسراليب التري 

 اضية بشكل أمثل.عن طريقها يتم تطوير ال عاليات الري
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أن معظررم الالعرراب ال رديررة تحتررا  بشرركل عررام الررى القرردرات البدنيررة الخاصررة وحركيررة وكررذلك الررى 
الاهتمام بكافة مراحل التدريب ، وتعد العاب القوى واحدة من أهم الالعاب ال ردية التي تحتا  الى 

 تكامل في كافة عناصرها لتحقيق الهدف المنشود.
تطررروراً هائرررل خرررلال السرررنوات المنصررررمة بحيرررث أصررربح ملائرررم لجميرررع  فالتررردريب الرياضررري تطرررور

 الطالبات واللاعبات .
يعرد التردريب الرياضري بأسرتعمال التمرينرات الخاصرة واحرد مرن أهرم الاسراليب المسرتخدمة فري رفرع 
مسررتوى الطالبررات وخاصررة فرري ال عاليررات ال رديررة الترري تعتمررد علررى مررا تقدمرر  الطالبررة  مررن مسررتوى 

 ي في تحقيق الانجان.بدني ومهار 
يعد عنصر القوة العضلية من العناصرر الاساسرية التري يجرب أن تمتلكهرا الطالبرة سرواء كانرت فري 
الاطراف العليا والس لى بما يخدم ال عالية وتعد من العناصر التي تدخل فري تكروين براقي عناصرر 

اهرم الصر ات التري يجرب ان تتمترع اللياقة البدنية ، تعد القوة الان جارية والقوة الممينة بالسرعة مرن 
 بها ، الوثب الطويل او الوثبة الثلاثية للحصول على ابعد مسافة.

وتتجلى أهمية البحث في أعداد الباحثة لتمرينات القوة الارتدادية للرجلين التري تعمرل علرى تطروير 
( والتري عرن طريرق  القروة العضرلية للطالبرة المتمثلرة فري ) القروة الان جاريرة ، القروة المميرنة بالسررعة

 امتلاك واتقان تلك القدرات البدنية سوف ي ثر على مستوى الانجان بشكل أيجابي.
فأختارت الباحثة المنهج التجريبي وكانت عينة البحث بطريقة عشوائية ) القرعة( شعبتان فقط 

 ( طالبات شعبة ب ، أذ بلغ نسبة:5طالبات ( شعبة أ ، ) :5( طالبة ) :6والبالغ عددهن )
( طالبررة وذلررك لعررد التررنامهم بررالمنهج المعررد 53وتررم أسررتبعاد ) % 35051العينررة الررى المجتمررع 

 والدوام.
 مشكلة البحث  2-2

من خلال خبرة الباحثة ومتابعتها المستمرة كونها تدريسية فري كليرة التربيرة البدنيرة وعلروم الرياضرة 
ف في الجانب البدني والحركي للبنات ولمادة الساحة والميدان " العاب القوى " لاحظت وجود ضع

/ للطالبات مما انعكس وبشكل واضح على الاداء لتلك ال عاليتين الامرر الرذي توجرب مرن الباحثرة 
ايجرراد الحلررول اللانمررة للحررد مررن تلررك المشرركلة مررن خررلال أعررداد مجموعررة تمرينررات للقرروة الارتداديررة 

تمثلة ب " القوة الان جارية " والقوة الذي تتجلى اثارها بشكل واضح على القدرات البدنية الخاصة م
المميررررنة بالسرررررعة للرررررجلين كونهررررا العامررررل الاسرررراس للوصررررول الررررى الاداء المثررررالي وتحقيررررق أفضررررل 
ألانجانات سعياً من الباحثة تطوير قدرات الطالبات وأعتبارل اضافة علمية جديدة الرى عامرل العلرم 

 والمعرفة.
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 أهققداف البحث  2-2
 رتدادية للرجلين.أعداد تمرينات القوة الا -5
التعرف علرى ترأثير التمرينرات للقروة الارتداديرة فري تطروير بعرض القردرات البدنيرة الخاصرة  -6

 ل عالية الوثب الطويل. 
التعرف علرى ترأثير التمرينرات للقروة الارتداديرة فري تطروير بعرض القردرات البدنيرة الخاصرة  -5

 ل عالية الوثبة الثلاثية .
رينات القوة الارتدادية في فعاليتي الوثب الطويرل والوثبرة التعرف على ال روق في تأثير تم -1

 الثلاثية.
 فققرضا البحث 2-2
لا توجررد فررروق ذات دلالررة أحصررائية بررين الاختبررارات القبليررة والبعديررة للقرروة الارتداديررة فرري  -5

 بعض القدرات البدنية الخاصة والانجان لدى مجموعتي البحث.
برررارات البعديرررة للقررروة الارتداديرررة والقررردرات لا توجرررد فرررروق ذات دلالرررة احصرررائية برررين الاخت -6

 البدنية والانجان لدى مجموعتي البحث.
 مجقالات البحث 2-5
مجموعة من طالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات  -: المجا  البشري 2-5-2
 (6:5:- 6:55.) 
 (.:1/56/6:5ولغاية ) :6:5/ 8/ 68المدة الممتدة من )  -: المجا  الزماجي 2-5-2
 ملعب الكشافة / بغداد. -: المجققا  المكاجي 2-5-2

 البققاب الثاجي 
 مجه  البحث وأجراءته الميداجية  -2
 مجهق  البحث  2-2

يعرررد المرررنهج هرررو الطريقرررة للوصرررول الرررى الحلرررول الللانمرررة لمشررركلة البحرررث اذ أخترررارت الباحثرررة 
ا يتوصرررل الباحرررث الرررى المررنهج التجريبررري كونررر  أدق منررراهج البحرررث العلمررري والتررري عرررن طريقهررر

المعرفرة العلميرة وذلرك لأن التجربرة فرري أطرار هرذا المرنهج تجربررة ميدانيرة وتعرد ملاحظرة دقيقررة 
ومنظمرررة يرررتحكم عرررن طريقهرررا الباحرررث برررالظروف المحيطرررة وبمتغيراتهرررا المتعرررددة فيسرررتيع بهرررذا 

 (5)تعديل العوامل وتغيير الظروف ويقيس النتائج المترتبة عليها.
 
 

                                                           
 .80( ، ص2001: ) دمشق ، مطبعة قشلة اخوان ،  2، ط مبادى علم النفسليلى خليل داود ،  (1)
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 لبحث وعيجته مجتمع ا 2-2
حرردد مجتمررع البحررث بطالبررات المرحلررة الثانيررة فرري كليررة التربيررة البدنيررة وعلرروم الرياضررة للبنررات 

( للمرحلررررة الثانيررررة والمونعررررون علررررى 53( البررررالغ عررررددهم )6:55- :6:5للعررررام الدراسرررري ) 
 شعبتين.

( :6هن )فأختارت الباحثرة عينرة البحرث بطريقرة عشروائية ) القرعرة( شرعبتان فقرط والبرالغ عردد
( طالبرات شرعبة ب ، أذ بلرغ نسربة العينرة الرى المجتمرع :5طالبات ( شرعبة أ ، ) :5طالبة ) 
 ( طالبة وذلك لعد التنامهم بالمنهج المعد والدوام.53وتم أستبعاد ) % 35051

 ( 5جدول )
 يبين تجانس عينة البحث 

 واءمعامل الالت الانحراف المعياري الوسيط  الوسط الحسابي  المتغيرات
 0:15: 0888: ::660 66053 العمر
 50:56 :5:0:5 ::0:: ::605: الونن
 0585: 50511 ::5:50 5:6083 الطول

 أدوات جمع المعلومات و الوسائ  والاجهزة المستعملة  2-2
 أدوات جمع المعلومات 2-2-2
 .المصادر والمراجع العربية والاجنبية 
 .المقابلات الشخصية 
 .الملاحظة والتجريب 
 )شبكة المعلومات الدولية ) الانترنت 

 الوسائ  والأجهزة المستعملة  2-2-2
 .ساعة توقيت الكترونية نوع كاسيو المنشأ ياباني 
 .مينان طبي الكتروني المنشأ طبي 
 .حاسبة الكترونية يدوية نوع ) كاديو( المنشأ صيني 
 .جهان لقياس الطول المنشأ الصيني 
  حاسبة نوع(HD)  عالجة البيانات والطباعة.المنشأ كوري لم 
 . مصاطب خشبية وصناديق مختل ة الارت اعات ومدرجات وأونان مضافة 
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 ألاختبارات المستخدمة في البحث  2-2
لتحديررد الاختبررارات المسررتخدمة فرري البحررث قامررت الباحثررة بأعررداد أسررتمارة اسررتبيان لأسررتطلاع أراء 

ختبررارات المسررتخدمة لتحديررد اختبررارات القرروة فمررا فرروق للا %53وتررم تحديررد نسرربة أت رراق  الخبررراء 
 الخاصة.

 (5)أختبار الوثب  2-2-2
 : قياس القوة الأن جارية للرجلين في الوثب للأمام. الهدف

 الأدوات والاجهزة : 
 منطقة فضاء مستوية بطول ثلاثة ونصف متر وعرض نصف متر. -
 شريط قياس ، علامات أو طباشير. -
 ة بالمتر.يخطط مكان الوثب بخطوط متواني -

 طريقة الاداء والقياس:
 تقف اللاعبة خلف خط البداية بحيث تكون القدمان متوانيتين ومتباعدتين . -
تقرروم اللاعبررة بثنرري الررركبتين ومرجعررة الررذرراعين خل رراً والوثررب للامررام لأبعررد مسررافة ممكنررة  -

 وذلك برفع القدمين ومد الركبتين ورجعة الذراعين.
 التسجي  

 محاولات وتحسب الاحسن.يعطى للمختبر ثلاث 
أختبقار الققوة المميقزة بالسققرعة للقرجليم ثقمث مجقالات لأكبققر مسقافة ممكجقة كق  رجقق   2-2-2

 (5)على حدة
 : قياس القوة الممينة لعضلات الرجلين  الهدف
 ( م.63: شريط قياس ، ملعب بحدود )والأجهزة الأدوات

 طريقة الأداء والقياس 
هي مرتكنة على القدم اليمنى وت دي ثلاث حجلات بالقدم اليمنرى تقف المختبرة على خط البداية و 

تتبعها ثلاث حجلات بالقدم اليسرى ولأكبر مسافة ممكنة بأستخدام الخطوط المستخدمة المرسرومة 
علررى الارض مررع الالتررنام بهررذل الخطرروط وعرردم الخرررو  عنهررا فرري أثنرراء الحجررل وعرردم ملامسررة أي 

جرل لرلارض تقاسالمسرافة لأكبرر مسرافة قطعهرا بالرجرل اليمنرى جنء من أجناء الجسم بغيرر قردم الح
 تتبعها الرجل اليسرى.

                                                           
 
طوير بعض القدرات البدنية الخاصة بأنجاز الوثب الطويل للنساء أستخدام وحدات تدريبية ذات شدة متباينة في تدانية براء أدريس ،  (1)

 .60، ص2010، كلية التربية الرياضية للبنات ، 
 .135( ، ص1.50، ) بغداد ، مطبعة التعليم العالي ،  الاختبارات ومبادىء الاحصاء في المجال الرياضيقيس ناجي عبد الجبار ،  (1)

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 م6102سبتمبر  (8الجزء ) 87العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 141 - 

 التسجي  :
 يتم قياس المسافة الكلية بجمع ماقطعت  المختبرة بالرجل اليمنى واليسرى. -
 (5)أختبار الوثبة الثمثية مم الاقتراب  2-2-2

 : قياس الانجان. الهدف
 الأدوات والأجهزة: 

 يشمل مجال الركض والح رة ، شريط قياس ، بورك. مكان مناسب للوثب -
 طريقة الأداء والقياس

مرن الررركض السرريع ) مسررافة أقتررراب كاملرة ( تبرردأ اللاعبرات بررأداء الحجلررة أول مرحلرة مررن مراحررل 
الوثبة بالرجل القائدة ، ثم ت دي الخطوة وهي المرحلة الثانية من مراحرل الوثبرة ، ومرن ثرم الطيرران 

 (  دقائق.3لين كليهما في ح رة الهبوط وتعطى ثلاث محاولات لكل طالبة وراحة )والهبوط بالرج
 التسجي  : 

يكون القياس من لوحة الأرتقاء الى أقرب أثر يترك  الجسم ناحية هذا الخرط ويرتم أحتسراب أفضرل 
 محاولة وتقاس ) م / سم (.

 (5)أختبار الوثب الطوي   2-2-2
 : قياس الأنجان  الهدف
 : ح رة الوثب الطويل ، شريط القياس. الأجهزةو  الأدوات

 طريقة الأداء والقياس 
م أو اكثر وقف الركضة التقريبية لكل لاعبة ، وتقوم بالركض السرريع  :6تقف اللاعبة على بعد 

 وعند وصولها الى لوحة الأرتقاء تقوم بضرب اللوح بقدم النهوض بقوة وثب لبعد مسافة ممكنة.
 التسجي  : 
أفضرررل محاولرررة للاعبرررة اي أبعرررد مسرررافة ممكنرررة تررر دي ثرررلاث محررراولات فقرررط وتقررراس  يرررتم تسرررجيل

 المسافة من الحافة الداخلية للوحة الارتقاء الى أقرب أثر يترك  جسم اللاعبة في ح رة الهبوط.
 خطوات أجراء البحث الميداجية  2-5
 التجربة الاستطمعية  2-5-2

طالبرات بتراري   1ارات البدنيرة علرى عينرة متكونرة مرن أجرت الباحثة التجربرة الاسرتطلاعية للاختبر
( صررباحاً فرري ملعررب الكشررافة 8( والمصررادف يرروم الخمرريس وفرري تمررام السرراعة ):6:5/ 8/ 68)

                                                           
، ) رسالة  بات مقاومة الماء في تطوير القوة الخاصة للوثبات الثلاثية وتأثيره على الأداء والأنجازاستخدام تدريأسماء حميد كمبش،  (1)

 .102( ، ص 2008ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية للبنات ، 

 
 .135، ص 1.50، مصدر سابق قيس ناجي عبد الجبار ،  (1)
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 (5)المجاور لكلية التربية البدنية وعلوم الرياضرة للبنرات ، وكران الهردف مرن التجربرة الاسرتطلاعية 
: 

 رات.التعرف على الوقت الكافي لأجراء الاختبا -
 التعرف على السلبيات والمعوقات التي تواج  العمل. -
 أختبار فريق العمل المساعد. -
 معرفة مدى ملائمة التمرينات المعدة لقدرات وقابليات عينة البحث. -
 ألاختبارات القبلية  2-5-2

( 8( المصررادف الاحررد فرري تمررام السرراعة ):6:5/:6/5أجرررت الباحثررة الاختبررار القبلرري فرري يرروم )
 وتكونت أختبارات البحث من ثلاث أختبارات اثنان منها بدنية والأختبار الثالث للانجان.صباحاً 

 وكان الترتيب وفق التسلسل الاتي :
 أختبار الوثب العريض والوثبة الثلاثية ) الانجان(. -5
 أختبار القوة الان جارية للرجلين. -6
 أختبار القوة الممينة بالسرعة للرجلين. -5

 لارتدادية للرجليم المستعملة ضمم الوحداتتمريجات القوة ا 2-5-2
فرري تطرروير بعررض القرردرات البدنيررة وقررد  قامررت الباحثررة بأعررداد تمرينررات القرروة الارتداديررة للرررجلين 

اسررتندت الباحثررة فرري أعررداد التمرينررات  الررى أراء الخبررراء والمراجررع العلميررة الدقيقررة فضررلًا عررن ذلررك 
 ة من الأمور :راعت الباحثة في اعداد التمرينات مجموع

 مدى ملائمة التمرينات المعدة لعينة البحث. -
 أن تتناسب مع قدرات وقابليات عينة البحث. -
 مراعاة التدر  في ألاحمال التدريبية. -
وحدة فري  61أسابيع أي ما يعادل  8وحدات أسبوعياً ولمدة  5أستغرق تطبيق التمرينات  -

( الخميس :6:5/ :5/:المنها  في ) أيام ) الاحد ، الثلاثاء ، الخميس( ، وبدأ تطبيق 
 ( الخميس.:5/56/6:5، ولغاية )

 أعتماد مبدأ التمو  في الحمل التدريبي. -
 الاختبارات البعدية  2-5-2

                                                           
 .100( ، ص...1القياس في التربية الرياضية : ) بغداد ، دار الحكمة ، قاسم المندلاوي وأخرون ، الأختبارات و (1)
 ( 1ملحق) 
  الخبراء 

 أ.م.د أيمان صبيح )بايوميكانيك ، ساحة وميدان( ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. -1

 أ.م.د أسيل جليل ) تعلم حركي ، ساحة وميدان( ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. -2

 د هدى بدوي ) تدريب ، كرة طائرة( ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة.أ.م. -3
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حرصرت الباحثررة علررى تهيئررة ن ررس الظررروف الترري تررم أجراءهررا فرري الاختبررارات القبليررة قرردر الامكرران 
تمرارين القروة الارتداديرة للررجلين والرشراقة ترم من حيث النمان والمكان ، وبعد الانتهاء مرن تطبيرق 

( :5( المصررررادف )الاحررررد( فرررري تمررررام السرررراعة ):1/56/6:5أجررررراء الاختبررررار البعرررردي فرررري يرررروم )
 صباحاً.

 الوسائ  الاحصائية 2-6
 أستخدمت الباحثة الوسائل الاحصائية المناسبة لأهداف البحث

 الانحراف المعياري. -5
 الوسط الحسابي. -6
5- T- Test  ت المتناظرة.للعينا 
1- T – Test  .للعينات المستقلة 
 معامل الارتباط. -3

 الباب الثالث
 عرض الجتائ  وتحليلها ومجاقشتها -2  
عقققرض وتحليققق  ومجاقشقققة جتقققائ  الاختبقققارات القبليقققة والعديقققة للمجموعقققة الضقققابطة فقققي  2-2

 .المتغيرات قيد البحث
 ( 0جدول )

 يبيم جتائ  الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في متغيرات قيد البحث 
 :606= 8ودرجة حرية  0:3:قيمة )ت( الجدولية تحت مستوى دلالة  

( تبين أن هنراك فرروق معنويرة برين الاختبرارين القبلري والبعردي فري متغيررات 6من خلال الجدول )
وتعنو الباحثرة ال رروق المعنويرة للمتغيررات قيرد الدراسرة الرى طبيعرة المرنهج المسرتخدم  قيد البحث ،

أو المعررد مررن قبررل المدرسررة والتمرينررات الخاصررة برر  والاعتمرراد علررى خبراترر  الميدانيررة فرري تشرركيل 
الوحرررردات التدريبيررررة الترررري كرررران اسررررتخدام التمررررارين البدنيررررة ذات الشرررردد العاليررررة متضررررمنة اسررررتعمال 

كرونن وخدمررة النميرل فضررلًا عرن كي يررة تونيرع النشراط بمررا يرتلائم مررع التمرينرات وأي مررن  مقاومرات
العضلات العاملة في الأداء اكثر أهمية وفرن تلك العضلات عن  ير العاملة هذا مرا ير دي الرى 

 المتغيرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع ف  ف َس
ت 

 المحتسبة
 الدلالة

 ع س َ ع س َ

 معنوي 0700 2700 0711 1700 02700 1705 00700 القوة الانفجارية

 معنوي 0702 2755 2700 2762 5725 2700 0701 قوة المميزة بالسرعة

 معنوي 0702 2700 2702 2750 01702 1755 16762 الرشاقة

 معنوي 07022 27020 27010 27000 07202 27000 07000 الانجاز
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، فضررررلًا عررررن أن ترررردريبات المدرسررررة فيهررررا تنرررروع فرررري التمرينررررات ولرررريس  (5)تنميررررة الأداء وتشررررذيب .
( 5885لى نوع واحد من التمرينات وهذا يت ق مع ما ذكرل أبو العلا أحمد عبد ال تاح )الاعتماد ع

، أنررر  ينبغررري العمرررل علرررى تنميرررة الرشررراقة لحسررراب اللاعرررب علرررى أداء المهرررارات وبسررررعات عاليرررة 
 (6)وكذلك تغير الاتجال وعلى أن ترتبط في شكل مركب خلال التدريبات مع النشاط الحقيقي.

 ومجاقشة جتائ  الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية عرض وتحلي  2-2
 ( 0جدول )

  يبيم جتائ  الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في متغيرات قيد البحث
 :606= 8ودرجة حرية  0:3:قيمة )ت( الجدولية تحت مستوى دلالة  

وتعنو الباحثة ال روق المنوية لصرالح الاختبرار البعردي وذلرك الرى حقيقرة المرنهج المسرتخدم  الرذي 
يتمثررل بتمرينررات القرروة الارتداديررة أذ اسررتخدمت الباحثررة تمرينررات للرررجلين كونهررا مهمررة جررداً لتطرروير 

وثررب الطويررل ، فالتمرينررات الترري تجمررع القرروة الان جاريررة للطالبررات لأهميتهررا الواضررحة فرري فعاليررة ال
القرروة والسرررعة تعررد عرراملًا مهررم وأساسرري للأنشررطة الترري تحتررا  الررى التغلررب علررى مقاومررات وسرررعة 

  (5)انتقال والحركة أي المهارات مهارة عالية وأداء سريع.
ترررري وتعرررنو الباحثرررة ال رررروق المعنويرررة فررري " الرشررراقة " الرررى طبيعرررة التررردريبات وتنررروع التمرينرررات ال

اسررتخدمت مررن قبررل الباحثررة وبررأدوات مختل ررة ، وهنررا يت ررق مررع مررا ذكرررل عصررام عبررد الخررالق " بررأن 
القدرات الحركية أذ ما تم تدريبها بشركل مقرنن ، وكانرت التردريبات المسرتعملة فري التردريب مشرابهة 

ة مما ناد في في البناء الحركي للحركة المراد تعليمها وتدريبها والذي يتلائم مع الص ات الديناميكي
 (6)التعلم وتحسين الأداء الحركي.

                                                           
أثرر اسرتخدام جهراز مسراعد مقتررت مرن تعلريم مهرارة التنرو  الردائري علرى جهراز القفر  علي عبد الواحد لازم ،  (1)

 ..6( ، ص2001: ) رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،  بالجمناستك

، ) القراهرة ، دار الفكرر العربري ،  1ط التردريب الرياضري والاسرس الفسريولوجيا ، أبو العلا أحمد عبرد الفترات ، (2)

 .210( ، ص0..1

، ) الاسكندرية ، دار الوفاء  1، طالاتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي  أميرة محمود و ماهر محمود ، (1)

 .1.5( ، ص2005للطباعة ،
( ، 2003،)  القاهرة ، دار المعارف ،  1، طالتدريب الرياضي نظرياته وتطبيقاتهلق ، عصام عبد الخا (2)

 6.ص

 المتغيرات 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 ع ف س َ ف

ت 

 المحتسبة 

 الدلالة 

 ع س َ ع س َ

 معنوي 0705 2706 5701 2702 00710 1706 00760 القوة الانفجارية

 معنوي 0760 2700 1700 2751 5750 2701 0705 قوة المميزة بالسرعة 

 معنوي 0700 2706 2702 2765 00750 1710 00701 الرشاقة

 معنوي 0701 2751 2700 27010 0760 27000 07000 الانجاز
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 عرض وتحلي  ومجاقشة جتائ  الاختبارات البعدية للمجموعتيم في متغيرات قيد البحث  2-2
 ( 0جدول )

  قيد البحثيبيم جتائ  الاختبارات البعدية للمجموعتيم الضابطة والتجريبية في متغيرات 
 50551=58=6- 6+ن5ودرجة حرية ن 0:3:قيمة )ت( الجدولية تحت مستوى دلالة 

تعنو الباحثة ال روق المعنوية للقردرات البدنيرة قيرد البحرث ولصرالح المجموعرة التجريبيرة وذلرك الرى 
ل رة طبيعة المنهج المعد والذي تضمن تدريبات القوة الارتدادية أذ تم استخدام تمرينات بأدوات مخت

وباسرررتخدام المصررراطب والحرررواجن والصرررناديق المختل رررة الارت ررراع التررري سررراعدت علرررى التنررروع فررري 
 التدريب والتمرينات وبالتالي أبعاد الملل والرتابة .

، الى أن أعطاء التمرارين وفرق أسرلوب 5885وهذا ما يت ق مع ما ذكرل محمود عبد الله وأخرون ،
يع العضررلية المشررتركة فرري أداء مختلررف ال عاليررات علمرري صررحيح يعررنن مررن ك رراءة العمررل للمجررام

 (5)والقدرات البدنية التي يكتسبها اللاعب في أثناء التدريب.
فضلًا عن احتواء المنهج الى تدريبات القوة الارتدادية والى تدريبات لتغير الاتجال مما ساعد على 

كل واضرررح فررري تطررروير تطررروير الرشررراقة أي رشررراقة الحركرررة بالنسررربة للطالبرررات ، وهرررذا أنعكرررس بشررر
القدرات البدنية والحركية على تطوير الانجان ل عالية الوثب الطويل ، كون توافق الجرانبين البردني 
والحركرري ممررا انعكررس بشرركل واضررح  علرررى الأداء بالنسرربة للطالبررة كتمرينررات الوثررب برررالرجلين أو 

 اقة.برجل واحدة وبارت اعات متعددة وكذلك استخدام السلم لتطوير ص ة الرش

                                                           
 .52( ، ص1..1، ) الموصل ، مطبعة التعليم العالي، تعليم وتدريب الملاكمةمحمود عبد الله وأخرون،  (1)

 المتغيرات
ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة

ت 

 الجدولية
 الدلالة

 ع س َ ع س َ

 معنوي 17500 0700 2702 00710 1700 02700 القوة الانفجارية

 معنوي 17500 0700 2751 5750 2762 5725 قوة المميزة بالسرعة

 معنوي 17500 0760 2765 00750 2750 01702 الرشاقة

 معنوي 17500 0706 27010 0760 27000 0720 الانجاز
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 الباب الرابع 
 الاستجتاجات والتوصيات 

 الاستجتاجات  2-2
فررري حررردود ننترررائج البحرررث والمعالجرررات الاحصرررائية التررري قامرررت بهرررا الباحثرررة فقرررد ترررم التوصرررل الرررى 

 مجموعة من الاستنتاجات.
للترررردريبات الارتداديررررة ترررراثير ايجررررابي واضررررح فرررري تطرررروير القرررروة الان جاريررررة والقرررروة المميررررنة  -5

 بالسرعة.
تررررردريبات الارتداديرررررة تررررراثير ايجرررررابي واضرررررح فررررري تطررررروير رشررررراقة الحركرررررة " أي القررررردرات لل -6

 الحركية".
 المنهج المعد من قبل الباحثة ل  تأثير واضح وايجابي في انجان فعالية الوثب الطويل. -5

 التوصيات  2-2
 ضرورة استخدام  المنهج المعد من قبل الباحثة في تدريب فئات عمرية مختل ة. -5
 أعداد التمرينات لأبعاد الملل والرتابة في التدريب. التنوع في -6
 أجراء بحوث ودراسات مشابهة ل عاليات مختل ة. -5
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 المصادر
 ، القراهرة ،  5ط التردريب الرياضري والاسرس ال سريولوجيا ، أبو العلا أحمد عبرد ال تراح ( ،

 (.5885دار ال كر العربي ، 
 ت مقاومررة المرراء فرري تطرروير القرروة الخاصررة للوثبررات أسررماء حميررد كمرربش، اسررتخدام ترردريبا

الثلاثيرررة وترررأثيرة علرررى الاداء والانجررران ،)رسرررالة ماجسرررتير ،جامعرررة بغرررداد ،كليرررة التربيرررة 
 .5:6(  ص3::6الرياضية للبنات ،

 رسرالة ماجسرتير ، جامعرة بغرداد ،  اصة للوثبات الثلاثية وتأثيرل على الأداء والأنجران ( ،
 (.3::6ضية للبنات ، كلية التربية الريا

 ، 5، طالاتجاهرررات الحديثرررة فررري التررردريب الرياضررري  أميررررة محمرررود و مررراهر محمرررود  ( ،
 (.8::6الاسكندرية ، دار الوفاء للطباعة ،

  ، أستخدام وحردات تدريبيرة ذات شردة متباينرة فري تطروير بعرض القردرات دانية براء أدريس
 .:6:5لية التربية الرياضية للبنات ، ، كالبدنية الخاصة بأنجان الوثب الطويل للنساء 

  ، القررررراهرة ، دار  5، طالتررررردريب الرياضررررري نظرياتررررر  وتطبيقاتررررر عصرررررام عبرررررد الخرررررالق  (،
 (.5::6المعارف ، 

  علي عبد الواحد لانم ، أثر استخدام جهان مسراعد مقتررح مرن تعلريم مهرارة التنروع الردائري
يررة التربيررة الرياضررية ، جامعررة علررى جهرران الق ررن بالجمناسررتك : ) رسررالة ماجسررتير ، كل

 (.5::6بغداد ، 
  قاسرررم المنررردلاوي وأخررررون ، الأختبرررارات والقيررراس فررري التربيرررة الرياضرررية : ) بغرررداد ، دار

 (.5888الحكمة ، 
  ، بغرداد  الاختبارات ومبادىء الاحصراء فري المجرال الرياضريقيس ناجي عبد الجبار ( ،

 (.5885، مطبعة التعليم العالي ، 
 (.5::6: ) دمشق ، مطبعة قشلة اخوان ،  6، ط مبادى علم الن سداود ،  ليلى خليل 
  ،الموصررل ، مطبعررة التعلرريم العررالي، تعلرريم وترردريب الملاكمررةمحمررود عبررد الله وأخرررون ( ،

5885.) 
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