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تعػػػػػػد العػػػػػػاب القػػػػػػوة مػػػػػػف ا لعػػػػػػاب الواسػػػػػػعة ا نت ػػػػػػار  ػػػػػػ   ميػػػػػػ  انحػػػػػػا  العػػػػػػالـ وت ػػػػػػمؿ     
 عاليػػػػػػات الوثػػػػػػب الطويػػػػػػؿ والػػػػػػرك  وال ػػػػػػر  والقفػػػػػػ  و عاليػػػػػػات الرمػػػػػػ  . ولكػػػػػػؿ منهػػػػػػا  ػػػػػػدرات 
بدنيػػػػػة يابػػػػػة ي ػػػػػب رف يتبػػػػػؼ بهػػػػػا ممارسػػػػػيها ويا كػػػػػاف  ػػػػػد هـ الوبػػػػػوؿ ولػػػػػ  المسػػػػػتويات 

ف ت ػػػػػػابهت القػػػػػػدرات البدنيػػػػػػة  ػػػػػػ  بعػػػػػػ  اكلعػػػػػػاب ص. ويمكػػػػػػف رف تت مػػػػػػ  بػػػػػػور   العميػػػػػػا   واب
التطػػػػػور الريا ػػػػػ   ػػػػػ  المحا ػػػػػؿ الريا ػػػػػية الدوليػػػػػة وي تعػػػػػد ت سػػػػػيدا  لقػػػػػدرات ا نسػػػػػاف   ػػػػػ   
عػػػف ونهػػػا تعكػػػػي ببػػػورة  ميػػػة مػػػػدة ا تمػػػاـ الػػػػدوؿ بالريا ػػػة  ػػػ  تحقيػػػػؽ المراكػػػ  المتقدمػػػػة ، 

عاليػػػػة الوثػػػػب الطويػػػػؿ  وتكمػػػػف م ػػػػكمة البحػػػػث و ػػػػود تباينػػػػا   ػػػػ  مسػػػػتوة اكدا  وا ن ػػػػا   ػػػػ   
لػػػػػػدة طالبػػػػػػات كميػػػػػػة مػػػػػػف محاولػػػػػػة كيػػػػػػرة، وربمػػػػػػا  ػػػػػػد يكػػػػػػوف السػػػػػػبب نات ػػػػػػا  عػػػػػػف  ػػػػػػعؼ 
وايػػػػػت ؼ  ػػػػػ  مسػػػػػتويات القػػػػػدرات البدنيػػػػػة بػػػػػيف الطالبػػػػػات ، لػػػػػيا  ػػػػػ ف   عاليػػػػػة الوثػػػػػب الطويػػػػػؿ 
تعتمػػػػد  ػػػػ  رداأهػػػػػا عمػػػػ  ريػػػػػي  ػػػػيأ القػػػػدرات بعػػػػػيف ا عتبػػػػار اي رف  الريا ػػػػػييف يحتػػػػا وف ولػػػػػ  

دنيػػػػػػػة مهمػػػػػػػا ايتمفػػػػػػػت رن ػػػػػػػطتهـ، ورف  اك ػػػػػػػراد الػػػػػػػييف يتبػػػػػػػفوف  بػػػػػػػالقوة والسػػػػػػػرعة القػػػػػػػدرات الب
والمرونػػػػػػة .....الػػػػػػػيص يمكػػػػػػػنهـ تحقيػػػػػػؽ مسػػػػػػػتوة ريا ػػػػػػػ  لمحاولػػػػػػة تحسػػػػػػػف وتطػػػػػػػوير مسػػػػػػػتوة 
طالبػػػػات كميػػػػػة التربيػػػػة الريا ػػػػػية والوبػػػػوؿ الػػػػػ  در ػػػػػات عاليػػػػة مػػػػػف ا ن ػػػػا  لهػػػػػيأ الفعاليػػػػػة. 

رات البدنيػػػػة بالمسػػػػتوة الر مػػػػ  لفعاليػػػػة الوثػػػػب و ػػػػد ت الدراسػػػػة الػػػػ  . التعػػػػرؼ عمػػػػ  ا ػػػػـ القػػػػد
الطويػػػػػػؿ التعػػػػػػرؼ عمػػػػػػ  نسػػػػػػب مسػػػػػػا مة القػػػػػػدرات البدنيػػػػػػة بالمسػػػػػػتوة الر مػػػػػػ  لفعاليػػػػػػة الوثػػػػػػب 

 الطويؿ
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Abstract 
Athletics is one of the most popular sports all over the world and includes 

long jump, jogging, running, jumping and throwing activities. Each of 

them has special physical abilities that must be characterized by its 

practitioners if their goal is to reach the higher levels (even if the 
physical abilities are similar in some games). Pictures of sports 

development can be reflected in international sports forums, as it is an 

embodiment of human capabilities, as well as it clearly reflects the extent 
to which countries are interested in sports in achieving advanced 

positions The problem of the research lies in the presence of a 

discrepancy in the level of performance and achievement in the 

effectiveness of the long jump for female college students from one 
attempt to another, and the reason may be due to weakness and 

difference in the levels of physical abilities among the female students, so 

the effectiveness of the long jump depends in its performance on taking 

these abilities into account, as Athletes need physical abilities regardless 
of their activities, and that individuals who are characterized by 

(strength, speed, flexibility ..... etc.) can achieve an athletic level to try to 

improve and develop the level of female students of the Faculty of 
Physical Education and reach high levels of achievement for this event. 

The study aimed to . Identify the most important physical abilities at the 

digital level for the effectiveness of the long jumpTo identify the 

percentages of the contribution of physical abilities at the digital level to 
the effectiveness of the long jump  . 

 المقدمة: -1
تعد العاب القػوة مػف ا لعػاب الواسػعة ا نت ػار  ػ   ميػ  انحػا  العػالـ وت ػمؿ  عاليػات الوثػب   

الطويػػػؿ والػػػرك  وال ػػػر  والقفػػػ  و عاليػػػات الرمػػػ  . ولكػػػؿ منهػػػا  ػػػدرات بدنيػػػة يابػػػة ي ػػػب رف 
ف ت ػػػابهت القػػػدرات يتبػػػؼ بهػػػا ممارسػػػيها و يا كػػػاف  ػػػد هـ الوبػػػوؿ ولػػػ  المسػػػتويات العميػػػا   واب

البدنيػة   ػػ  بعػػ  اكلعػاب ص. ويمكػػف رف تت مػػ  بػور التطػػور الريا ػػ   ػ  المحا ػػؿ الريا ػػية 
الدوليػػة وي تعػػد ت سػػيدا  لقػػدرات ا نسػػاف   ػػ   عػػف ونهػػا تعكػػي ببػػورة  ميػػة مػػدة ا تمػػاـ الػػدوؿ 

متقدمة ، وتعد ريا ة العاب القوة مف ر ـ الريا ػات التػ  تعكػي بالريا ة    تحقيؽ المراك  ال
بأسموب مو وع  مدة تقػدـ الػدوؿ باعتبار ػا تتميػ  بمو ػوعية تقػويـ ا ن ػا  الب ػر  وي تتػر ـ 
ا ن ػػا ات ولػػ  مسػػتويات ر ميػػة متمثمػػة بأ منػػة ومسػػا ات وتحقيػػؽ يلػػؾ   يػػتـ يلػػؾ ا  مػػف يػػ ؿ 
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 ػػا  الر مػػ  وتعػػد  عاليػػة الوثػػب الطويػػؿ رحػػدة  عاليػػات العػػاب التػػدريب البػػدن  ور ػػ  مسػػتوة ا ن
القوة الت  تتطمب موابفات و درات بدنية يابة غايتهػا تحقيػؽ ر  ػؿ ا ن ػا ات ، عنػد تحديػد 
ر ـ القدرات البدنية الت  تؤثر اي ابيا     ون ا  الطالبات    الوثب الطويؿ  وو عها عم   ػكؿ 

يبب    ر مية ايتيار وانتقا  وتدريب االطالبػات اكنسػب بػدنيا   سمسمة مف اك ـ ول  المهـ و يا
و سػػميا  والػػييف يمكػػف رف يبػػموا الػػ  المسػػتويات العميػػا اي وف معر ػػة ا ػػـ القػػدرات البدنيػػة ومػػدة 
مسػا متها بالمسػتوة الر مػ   لفعاليػة الوثػب الطويػؿ لطالبػات كميػة التربيػة البدنيػة وعمػوـ الريا ػة 

المػػدربيف  ػػ  ايتيػػار العنابػػر البػػالحة التػػ  يمكػػف رف تثمػػر  يهػػا  هػػود ـ سػػيكوف عونػػا  كبيػػرا  
وبيلؾ يتحقؽ ا  تباد    ال هد والو ت والماؿ وتعد  عالية الوثب الطويػؿ مػف الفعاليػات المعقػدة 
والمعتمدة عم  القدرات البدنية ب كؿ كبير ، ولقمة المعمومات المتو رة عف بعػ  القػدرات البدنيػة، 

ميػػة ا دا  المهػػار  والػػي  يعػػد عامػػؿ مػػؤثر و عػػاؿ  ػػ   ػػيأ الفعاليػػة  ارتػػأت الباحثتػػاف ونظػػرا  ك 
دراسة نسبة اسهاـ بعػ  القػدرات البدنيػة بالمسػتوة الر مػ   لفعاليػة الوثػب الطويػؿ لطالبػات كميػة 
ف طمبػػػة كميػػػات التربيػػػة الريا ػػػية  التربيػػػة البدنيػػػة وعمػػػوـ الريا ػػػة و نػػػا تكمػػػف ا ميػػػة البحػػػث. واب

وف عنبػػػرا   عػػػا  يمػػػد الفػػػرؽ الريا ػػػية بييػػػرة ال عبػػػيف  ػػػ  ميتمػػػؼ الريا ػػػات ويابػػػة يعتبػػػر 
الريا ػػات التنا سػػية الفرديػػة، وي مػػف الممكػػف رف يبػػدر احػػد الطمبػػة بممارسػػة لعبػػة معينػػة  ػػ  سػػف 
متػأيرة، و ػػيا ي عػؿ طالػػب ال امعػة  ػػ  حكػـ ال عػػب المبتػد  النا ػػي الػي  يمكػػف رف يبػدر  عميػػا  

المسابقة لممرة اكول     ال امعة، و نػا تكمػف ر ميػة الدراسػة الحاليػة والحا ػة وليهػا بممارسة  يأ 
  يما يم : 

تو يػػة نتػػاأد الدراسػػة لطمبػػة كميػػات التربيػػة الريا ػػية لتعامػػؿ معهػػـ  ػػ  م ػػاؿ التػػدريي والتػػدريب 
ميتمػؼ ب كؿ ياص كوفْ رف   عالية الوثب الطويؿ مف الفعاليات اكساسية الت  تدري وتعمػـ  ػ  

اكدا  وا ن ا      عاليػة الوثػب و ود تباينا     مستوة المراحؿ التعميمية. وتكمف م كمة البحث 
السبب نات ا  عف  عؼ وايت ؼ  الطويؿ  لدة طالبات كمية مف محاولة كيرة، وربما  د يكوف

 ػ  رداأهػا عمػ   تعتمػد   مستويات القدرات البدنية بيف الطالبات ، ليا   ف   عاليػة الوثػب الطويػؿ 
يحتػػا وف ولػػ  القػػدرات البدنيػػة مهمػػا ايتمفػػت  ريػػي  ػػيأ القػػدرات بعػػيف ا عتبػػار اي رف  الريا ػػييف

رن ػطتهـ، ورف  اك ػػراد الػػييف يتبػفوف  بػػالقوة والسػػرعة والمرونػػة .....الػيص يمكػػنهـ تحقيػػؽ مسػػتوة 
بػػوؿ الػػ  در ػػات ريا ػػ  لمحاولػػة تحسػػف وتطػػوير مسػػتوة طالبػػات كميػػة التربيػػة الريا ػػية والو 
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و د ت الدراسة ال  . التعرؼ عم  ا ػـ القػدرات البدنيػة بالمسػتوة عالية مف ا ن ا  لهيأ الفعالية.
 الر م  لفعالية الوثب الطويؿ

 التعرؼ عم  نسب مسا مة القدرات البدنية بالمستوة الر م  لفعالية الوثب الطويؿ. 
يػػة البدنيػػة وعمػػوـ الريا ػػة المرحمػػة الرابعػػة . امػػا الم ػػاؿ الب ػػر   قػػد ت ػػمف لمطالبػػات كميػػة الترب

امػػا الم ػاؿ المكػان   قػػد كػاف  اعػػة  2022/ 2/  22الػ  2021/ 11/ 28والم ػاؿ ال منػ  مػػف 
ال ػػهيد مبػػطف  وم ػػمار السػػاحة والميػػداف  ػػ  كميػػة التربيػػة البدنيػػة وعمػػوـ الريا ػػة /  امعػػػة 

 ديال  .
 منهج البحث واجراءاته الميدانية : -2
باحثتاف المنهد الوبف  بأسموب المسح  والدراسات ا رتباطية لم  متة م  طبيعة استيدمت ال 

الم كمة المراد دراستها ، حيث تستعمؿ  " الطرؽ ا رتباطية لتعيف الػ  ر  حػد يػرتبط متػيػراف رو 
بعبارة ريرة ول  ر  حد تتفؽ التػيػرات بالعوامػؿ مػ  التػيػرات  ػ  عامػؿ  يػر "  ديػو بولػدب  ػاف 

ص ويعػػرؼ المػػنهد الوبػػف  انػػة " المػػنهد الػػي  يهػػدؼ ولػػ   مػػ  البيانػػات  348،  1985،  دالػػيف 
لمحاولػة ايتبػػار  ػػرو  رو ا  ابػػة عمػ  تسػػاؤ ت تتعمػػؽ بالحالػػة ال اريػة رو الرا نػػة ك ػػراد عينػػة 

 ص139،  1999البحث "  ع و  و راتب  ، 
 مجتمع وعينة البحث :

الرابعػػػة لكميػػػة التربيػػػة البدنيػػػة وعمػػػوـ الريا ػػػة لمعػػػاـ تكػػػوف م تمػػػ  البحػػػث مػػػف طالبػػػات المرحمػػػة 
ص وت ػػكؿ 61ص طالبػػة امػػا عينػػة البحػػث  بمػػع عػػدد ا  61وبمػػع عػػدد ف  2022-2021الدراسػػ  
  %ص . مف م تم  اكبؿ .100نسبة  

 ووسائل جمع المعمومات
 وساأؿ  م  المعمومات:

البيانػػات. المقػػاب ت ال يبػػية لميبػػرا  المبػػادر العربي ػػة واك نبيػػة. اسػػتمارات التسػػ يؿ وتفريػػع 
ص بػا رة  ػوكي 200ص ـ . لوحة ي بية مدر ة  30،ا يتبارات والقياي ،  ريط  ياي نسي    

 .ص كػـ . حبؿ نسي  3ص . مبطبة . كرس  . كرات طبية و ف  2عدد  
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 الأجهزة والأدوات: 
سػػػاعة تو يػػػت، نػػػوع ص.  1ص كوريػػػة البػػػن ، عػػػدد  Pentium 4 هػػػا  حاسػػػوب الكترونػػػ   - 
 Diamond  ص، يابانية البن  لقيػاي الػ مف.  حاسػبة الكرتونيػة يدويػة، نػوعUcenko ص، بػينية

 ص سـ .200ص ـ . لوحة ي بية مدر ة  30البن . ،  ريط  ياي نسي    
 ص كػـ . حبؿ نسي  3ص . مبطبة . كرس  . كرات طبية و ف  2با رة  وكي عدد  

 تحديد المتغيرات المبحوثة 
 تحديد ر ـ القدرات البدنية وا يتبارات اليابة بفعالية الوثب الطويؿ :    

لػػػر  تحديػػػد القػػدرات البدنيػػػة المػػؤثرة بفعاليػػػة الوثػػػب الطويػػؿ عمػػػدت البػػاحثتيف عمػػػ  ا سػػػتعانة 
بالمرا   والمبادر العممية العربية وا  نبية ، والت  مف ي لها تـ تحديد القدرات البدنية وادرا ها 

اسػػػتمارة اسػػػتبياف ، وبالتػػػال  تػػـ عػػػر  ا سػػػتمارة عمػػػ  اليبػػرا  والميتبػػػيف  ػػػ  ا يتبػػػارات  ػػ  
والقياي والميتبيف    الساحة والميداف لػر  استط ع  راأهـ    تحديد القدرات البدنية ، وبعد 

%ص مػػف 70 مػػ  ا سػػتمارات وتفريػػع البيانػػات تػػـ  بػػوؿ القػػدرات البدنيػػة التػػ  حبػػمت عمػػ  نسػػبة 
 ص1ص يبير وكما مبيف     دوؿ  11ية النسبية حسب رر   ا  م

 ص1ال دوؿ  
 ص يبير11يبيف اك مية النسبية لمقدرات البدنية حسب تر يح  

 
 ت

 
 القدرات البدنية

ا  مية  در ة ا  مية
 النسبية

  بوؿ التر يح
 ك  نعـ

1 
 

 
 القوة

   %47,27 26 القوة القبوة
   %85,45 47 لميراعيفالقوة ا نف ارية 

 القوة ا نف ارية
 لمر ميف

45 81,81   

القوة الممي ة بالسرعة 
 لميراعيف

47 85,45%   

القوة الممي ة بالسرعة 
 لمر ميف

53 96,36%   
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2  
 السرعة

   81,81 45 السرعة ا نتقالية
   81,81 45 السرعة الحركية

3  
 التحمؿ

   %58,18 32 تحمؿ القوة
   %47,27 26 تحمؿ السرعة

   %85,45 47  المرونة 4
   %47,27 26  التحمؿ العاـ 7

 ص يبيف ا  مية النسبية ل يتبارات اليابة بالقدرات البدنية المر حة2 دوؿ         
در ة  ايتبارات القدرات البدنية القدرات البدنية

 ا  مية
ا  مية 
 النسبية

 ا يتبارتأ ير 
   نعـ

القوة 
ا نف ارية 
 لمر ميف

√  %92,72 51 ايتبار القف  العمود  سا نت

√
√

√ 
 25القف  مف  وؽ حا   بارتفاع 
 سـ كبعد مسا ة ممكنة

13 23,63% 

القوة 
ا نف ارية 
 لميراعيف

 3 نة  ايتبار رم  الكرة الطبية
 كػـ 

45 81,81%   

ص 1الطبية  نة  ايتبار رم  الكرة 
 كػـ كبعد مسا ة ممكنة

18 32,72% 

القوة الممي ة 
بالسرعة 
 لميراعيف

مف و   ا ستناد ا مام  ثن  
 ص ثانية15ومد اليراعيف لمدة  

47 85,45%   

القوة الممي ة 
بالسرعة 
 لمر ميف

   %94,54 52 الوثبات الث ثة المتتالية
الح ؿ كبعد مسا ة عم  ساؽ 

 ص ثانية10لمدة   واحدة
31 56,36%   

السرعة 
 ا نتقالية

ص ـ 30ايتبار الرك  لمسا ة  
 مف البداية العالية

52 94,54%   

   %49,09 27ثا مف  20ايتبار ال ر  لمسا ة 
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 الو وؼ
السرعة 
 الحركية

ـ ص 10ايتبار الرك  لمسا ة  
 امف الو   الطاأر

42 76,36%   

المكاف يمي  ايتبار ال ر    
 ع ر ثانية

22 40% 

   %74,54 41 ايتبار  ونسوف المرونة
   %76,36 42 ايتبار الممي

 _ موابفات ا يتبارات المستيدمة    البحث
 ص كػـ باليديف مف  وؽ الراي المعدؿ 3اسـ ا يتبار : رم  كرة طبية  نة     
 ص  68،  2008 اميف ،     

 الػر  مف ا يتبار :  ياي القوة ا نف ارية لميراعيف . 
ص كػػػـ 3ا دوات المسػػتيدمة : منطقػػة   ػػا  مسػػتوية ، حبػػؿ بػػػير ،كػػرات طبيػػة  نػػة الواحػػدة  

 ،كرس  م  ح اـ تثبيت  ،  ريط  ياي ،طاولة بػيرة بارتفاع الكرس  
 وبؼ ا دا  :

ص سػػـ . او يثبػػت 5يػػط وا يػػر   _ ييطػػط مكػػاف الرمػػ  بيطػػوط متوا نػػة والمسػػا ة بػػيف كػػؿ
  ريط  ياي عم  يط البداية مف در ة البفر ال  ب عة امتار بات اأ منطقة الرم  .

_ ي مي الميتبر عم  الكرس  ممسكا بالكرة الطبية باليديف  وؽ الراي ، كما ي ب اف يكوف 
 ال يع م بقا لحا ة الكرس  .

يمػػػؼ عػػػف طريػػػؽ محكػػػـ لفػػػر  منػػػ  _ يػػػربط الحػػػ اـ حػػػوؿ  ػػػيع الميتبػػػر ، ويمسػػػؾ مػػػف ال
الميتبػر مػف الحركػػة الػ  ا مػػاـ  ػ  اثنػػا  رمػ  الكػرة لتػػتـ عمميػة رمػػ  الكػرة باليػػديف  قػط مػػف 

 دوف استيداـ ال يع .
_ تو ػػ  القػػدماف عمػػػ  طاولػػة  ػػ  مسػػػتوة ارتفػػاع الكرسػػ  كػػػ    يحػػرؾ الميتبػػر القػػػدميف 

 ويستعممة    الد   .
مسؾ مف اليمؼ عف طريؽ محكـ ويلؾ لػر  يو   حوؿ بدر الميتبر حبؿ بحيث ي -

 من  حرؾ للإماـ اثنا  رم  الكرة باليديف .
  روط ا يتبار :
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 _ تتـ حركة الرم  باستيداـ اليديف  قط
_ تثبيت الميتبر عم  كرس  ،حيث   تحسب المحاولة عندما يهت  الميتبر او يتحرؾ عم  

 الكرس  اثنا  ا دا  ويعط  محاولة بد  عنها
 اداة ا يتبار :        

محكػػػـ يقػػػوـ بتثبيػػػت ا يتبػػػار بالحبػػػؿ وم حظػػػػة ا دا  ومسػػػ ؿ يقػػػوـ بالنػػػدا  عمػػػ  الميتبػػػػريف 
 وتس يؿ النتاأد

 ص 65.  1999اسـ ا يتبار : ايتبار القف  العمود    سار نت ص  الدايـ ، وعم  مبطف    
 الػر  مف ا يتبار :  ياي القوة ا نف ارية لمر ميف . 

 ات المستيدمة : مسطرة ،  ريط  ياي ، حاأط  ، طعة طبا يرا دو 
 وبؼ ا دا  :

 .مسا ة القف  العمود  بيف ع متيف_ تثبيت المسطرة عم  الحاأط او  ريط القياي ويلؾ لقياي 
يقؼ الميتبر  انبا ب وار الحاأط حا   القدميف ممسكا بيدأ  طعة مف الطبا ير  طولهػا  -

 ار الحاأطبوبة واحدة ص    اليد ب و 
يقػػػػػرد يػػػػػدأ عمػػػػػ  كامػػػػػؿ امتػػػػػداد ا بأ بػػػػػ  مػػػػػا يسػػػػػتطي  لي ػػػػػ  ع مػػػػػة عمػػػػػ  الحػػػػػاأط  -

 بالطبا يريقوـ الميتبر بثن  الركبتيف والراي والظهر عم  استقامة واحدة
 ص. 382، 2010اسـ ا يتبار : ايتبار الوثبات الث ث المتتالية.  البميدع  ،   

 بالسرعة لمر ميف الهدؼ مف ا يتبار :  ياي القوة الممي ة
 ا دوات المستيدمة :

  ريط  ياي -ساحة   -
وبػػػػػػػؼ ا دا  : يقػػػػػػػؼ الطالػػػػػػػب الميتبػػػػػػػر يمػػػػػػػؼ يػػػػػػػط البدايػػػػػػػة والقػػػػػػػدماف متباعػػػػػػػدتاف  مػػػػػػػي  
ومتوا يتػػػػاف بحيػػػػث ي مػػػػي م ػػػػطا يػػػػط البدايػػػػة مػػػػف اليػػػػارج ويبػػػػدا الطالػػػػب الميتبػػػػر بمر حػػػػة 

يقػػػػوـ بالوثبػػػػات الػػػػث ث المتتاليػػػػة  الػػػػيراعيف لميمػػػػؼ مػػػػ  ثنػػػػ  الػػػػركبتيف والميػػػػؿ ل مػػػػاـ  مػػػػي  ثػػػػـ
 ل ماـ ك ب  مسا ة ممكنة .

ثػا المعػدؿ    الفرطوسػ  ،  15اسـ ا يتبار : مف ا ستناد ا مػام  ثنػ  ومػد الػيراعيف يػ ؿ    
 ص236،  2020الحسين   

 الػر  مف ا يتبار :  ياي القوة الممي ة بالسرعة لميراعيف . 
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 ا دوات المستيدمة :
 ية  ، ساعة ايقاؼ_ ار  مستو 

وبػؼ ا دا  : مػف و ػ  ا نبطػاح الماأػؿ يقػػوـ الميتبػر بثنػ  الػيراعيف الػ  اف ي مػي البػػدر 
 ثا ص ككبر عدد مف المرات .15ا ر  او يقترب منها ي ؿ   
 ص182ص متر مف البداية العالية   حا ظ و لطف  ، ص 30اسـ ا يتبار : ايتبار رك    

 ي السرعة ا نتقاليةالهدؼ مف ا يتبار :  يا
 ا دوات المستيدمة :

ساحة ل يتبار تت مف م اليف لمرك   يحػدد  يهػا يػط البدايػة والنهايػة  ،سػاعة تو يػت  -
 2الكترونية ،اع ـ ل  ارة عدد 

وبػؼ ا دا  : يقػػؼ  ال عػب يمػػؼ يػػط البدايػة مػػف و ػ  البػػد  العػػال  وعنػد سػػماع ا ػػارة 
سرعة ممكنة وبيط مستقيـ  مف م الة الػ  اف ي تػا  البد  يقوـ ال عب بالرك  بأ ب   

 يط النهاية
 صـ مف البداية الطاأرة  10اسـ ا يتبار : ايتبار رك    

 الهدؼ مف ا يتبار :  ياي السرعة الحركية
 ا دوات المستيدمة :

ـص ويات عػر  مناسػب تحػدد منطقػػة 15_ م ػمار سػاحة وميػداف او سػاحة طولهػا  يقػؿ عػف  
 تبار بث ث يطوط متوا ية اي يكوف :ا را  ا ي

 _ يط البداية  ، منطقة التع يؿ  كتساب السرعة ، منطقة اظهار السرعة 
 ص ومساعدوف 3_ ساعة تو يت عدد  

وبػػؼ ا دا  : يتيػػي كػػؿ  عػػب م ػػاؿ العػػدو الميبػػص لػػة  ػػ  منطقػػة البدايػػة وعنػػد سػػماع او 
لسرعتة عام  عم  انها  مرحمة اكتساب السرعة رؤية ا ارة البد  ينطمؽ مسرعا ليبمع ا ب  حد 

   منطقة التع يؿ وعند بموغ يط البداية يبػدا المو ػت بحسػا الو ػت ك ػرب ثانيػة الػي  يقطػ   يػة 
ـ الت  تنته  ببموغ المتسابؽ يط الوبػوؿ النهػاأ  ويػتـ احتسػاب المحاولػة ا  ػؿ  مػف 10مسا ة 

 مف المحاولتيف .
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 ص76، 2018اليمف    احمد حسف لطيؼ  ،      ايتبار    ونسوف ص ال سر
 الػر  مف ا يتبار :  ياي مرونة العمود الفقر  .

 ا دوات المستيدمة :
 _  ريط  ياي ، بساط ،  طبا ير

 وبؼ ا يتبار :
_ ا سػتمقا  عمػػ  الظهػػر مػػ  ثنػ  الػػر ميف وتقريػػب القػػدميف مػػف الػورؾ مػػ  و ػػ  الكفػػيف ب ػػانب  

  هة نحو الكعبيف .عم  اف تكوف ا باب  مت
عند ا  ارة يعمؿ الميتبر عم  ر   الر ؿ ال  ا عم  م  مد الػيراعيف والػر ميف لعمػؿ  ػوي  ػ  

 الظهر    بة ص    المدة الي  يستطي 
 اسـ ا يتبار : الممي ا مام  واليمف 

 الهدؼ مف ا يتبار :  ياي المرونة الديناميكية   ثن  ومد وتدوير العمود الفقر  ص
 دوات المستيدمة :  ساعة ايقاؼا 

ص عم  نقطتيف  مػا عمػ  ا ر  بػيف  ػدم  الميتبػر يمػؼ  xموابفات ا دا  : ترسـ ع مة    
 ال عبة 

 _ تس يؿ ا  ؿ محاولة بحيحة
، بادؽ  عفر، -  ص 75، 2020اسـ ا يتبار : الوثب الطويؿ  عم  سموـ

 الػر  مف ا يتبار : لقياي ا ن ا  
مػػة : مكػػاف مناسػػب لموثػػب ي ػػمؿ الحفػػرة وم ػػاؿ الػػرك  ،  ػػريط   يػػاي ، بػػورؾ ، ا دوات ال   

 كاميرا التبوير الفيدوية لتبوير ا دا  الفن  . 
وبؼ ا دا  : مف الرك  السري    مسا ة ا تراب كاممة ص تبػدا ال عبػة بػادا  ثػـ الوثبػة والهبػوط 

د ػاأؽ بػيف محاولػة  5ؿ  عبػة وراحػة بالر ميف كميهما    حفرة الهبوط وتعط  ث ث محػاو ت لكػ
 وايرة .

التسػػ يؿ : يكػػوف القيػػاي مػػف لوحػػة ا رتقػػا  الػػ  ا ػػرب اثػػر يتركػػة ال سػػـ ناحيػػة  ػػيا اليػػط ويػػتـ 
 احتساب ا  ؿ محاولة وتقاي   ـ / سـ ص 
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 الت ربة ا ستط عية :
مبػػػػػػطفم   ػػػػػػ   اعػػػػػة ال ػػػػػهيد  2/1/2022ر ػػػػػرت الباحثتػػػػػاف الت ربػػػػػػة ا سػػػػػتط عية بتػػػػػاريي 
 ص طالبػػػػات6 امعػػػة ديػػػػال  عمػػػ  عينػػػػة عػػػدد  -وم ػػػمار كميػػػػة التربيػػػة البدنيػػػػة وعمػػػوـ الريا ػػػػة

 -:وكاف الهدؼ منها
 ػػػػػرح كيفيػػػػػة و ػػػػػرا  ا يتبػػػػػارات البدنيػػػػػة  يػػػػػد الدراسػػػػػة لفريػػػػػؽ العمػػػػػؿ المسػػػػػاعد وا  ابػػػػػة عػػػػػف 

 تساؤ تهـ .
 معر ة مدة ب حية اك ه ة المستيدمة .

 رف توا ة الباحثة    الت ربة الرأيسية لػر  ت  يها معر ة المعو ات الت  يمكف 
 

 المعام ت العممية ل يتبارات البدنية  -
 او   : بدؽ ا يتبارات : 

اعتمػػػػػػػػدت الباحثتػػػػػػػػاف بػػػػػػػػدؽ اليبػػػػػػػػرا   بػػػػػػػػدؽ المحتػػػػػػػػوة او الم ػػػػػػػػموف ص كأسػػػػػػػػي عمميػػػػػػػػة  
عمػػػػػ   ل يتبػػػػارات البدنيػػػػػة المسػػػػػتيدمة  ػػػػػ  البحػػػػػث وتػػػػػـ عػػػػػر  القػػػػػدرات البدنيػػػػػة وا يتبػػػػػارات

اليبػػػػرا  والمحكمػػػػيف واسػػػػتيراج ا  ميػػػػة النسػػػػبية ل يتبػػػػارات القػػػػدرات البدنيػػػػة كمػػػػا  ػػػػ   ػػػػدوؿ 
 ص يبيف يلؾ1،2 
 -ثانيا : ثبات ا يتبارات:  

ويا مػػػػػػػا رعيػػػػػػػد عمػػػػػػػ  اك ػػػػػػػراد  هاثبػػػػػػػات ا يتبػػػػػػػار يعنػػػػػػػ : رف "يعطػػػػػػػ  ا يتبػػػػػػػار النتػػػػػػػاأد نفسػػػػػػػ
عػػػػػادة ص 380، 1995  حسػػػػػانيف "هانفسػػػػهـ، و ػػػػػ  ا و ػػػػػاع نفسػػػػػر وطريقػػػػػة تطبيػػػػػؽ ا يتبػػػػػار واب

تطبيقػػػػة مػػػػف ركثػػػػر ا سػػػػتيدامات  ػػػػيوعا  لثبػػػػات ا يتبػػػػار،" و ػػػػيأ الطريقػػػػة تقػػػػوـ عمػػػػ  رسػػػػاي 
تطبيػػػػؽ ا يتبػػػػار نفسػػػػة رو المقيػػػػاي عمػػػػ  م موعػػػػة واحػػػػدة مػػػػف اك ػػػػراد مػػػػرتيف متتػػػػاليتيف  ػػػػ  

ثػػػػػػان  يػػػػػػوميف ميتمفػػػػػػيف، ويػػػػػػدؿ ا رتبػػػػػػاط بػػػػػػيف در ػػػػػػات التطبيػػػػػػؽ اكوؿ، ودر ػػػػػػات التطبيػػػػػػؽ ال
 ص 283، 2000ع و  ، ر واف  عم  معامؿ استقرار ثبات ا يتبار" .

 3/1/2022طالبػػػػػػات  ػػػػػػ  يػػػػػػوـ  6الباحثتػػػػػػاف ا يتبػػػػػػارات البدنيػػػػػػة عمػػػػػػ  عينػػػػػػة مػػػػػػف وطبقػػػػػػت 
وو ػػػػػػد معامػػػػػػػؿ ا رتبػػػػػػاط بػػػػػػػيف  9/1/2022واعيػػػػػػد تطبيقهػػػػػػا عمػػػػػػػ  العينػػػػػػة نفسػػػػػػها  ػػػػػػػ  يػػػػػػوـ 

ص ودر ػػػػػػة 0،05ت مسػػػػػػتوة د لػػػػػػة  ا يتبػػػػػػاريف  كانػػػػػػت نتي ػػػػػػة ا رتبػػػػػػاط دالػػػػػػة احبػػػػػػاأيا تحػػػػػػ
 ص يبيف يلؾ .3ص وال دوؿ ر ـ   0،81ص اي بمػت القيمة ال دولية  4حرية  
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 -ثالثا: مو وعية ا يتبارات:  
تعنػػػػ  المو ػػػػػوعية: "عػػػػػدـ ايػػػػػت ؼ المقػػػػػرريف  ػػػػػ  الحكػػػػػـ عمػػػػػ   ػػػػػ   مػػػػػا رو عمػػػػػ  مو ػػػػػوع 

 ص وعميػػػػػػػػػػة يبػػػػػػػػػػص الباحػػػػػػػػػػث محكمػػػػػػػػػػيف لتسػػػػػػػػػػ يؿ نتػػػػػػػػػػاأد 50، 1999،   بػػػػػػػػػػا    معػػػػػػػػػػيف
ا يتبػػػػػارات، وراعػػػػػػ  رف يكػػػػػػوف مكػػػػػػاف كػػػػػؿ حكػػػػػػـ ييتمػػػػػػؼ عػػػػػػف ا يػػػػػر تقريبػػػػػػا  عنػػػػػػد تسػػػػػػ يؿ 

ف " معامػػػػػؿ ا رتبػػػػػاط بػػػػػيف تقػػػػػدير  ػػػػػ  البيانػػػػػات اليابػػػػػة با يتبػػػػػارات المسػػػػػتيدمة  البحػػػػػث، واب
يػػػػػػػاطر، البيػػػػػػػؾ،    . \المحكػػػػػػػـ اكوؿ والمحكػػػػػػػـ الثػػػػػػػان  حػػػػػػػوؿ معامػػػػػػػؿ مو ػػػػػػػوعية ا يتبػػػػػػػار"

 ص.25،   1984
اكوؿ والثػػػػان  عػػػػف طريػػػػػؽ  يفا يتبػػػػارات بػػػػيف نتػػػػػاأد در ػػػػات الحكمػػػػوتػػػػـ حسػػػػاب مو ػػػػوعية 

كانػػػػػػت  هػػػػػػامعامػػػػػػؿ ا رتبػػػػػػاط البسػػػػػػيط  بيرسػػػػػػوفص، وي ي حػػػػػػظ: رف  ػػػػػػيـ معامػػػػػػؿ ا رتبػػػػػػاط  ميع
ص يبػػػػػيف 3 اكبػػػػر مػػػػف  ػػػػيـ معامػػػػؿ ا رتبػػػػاط ال دوليػػػػة، ممػػػػا يػػػػدؿ عمػػػػ  المو ػػػػوعية، وال ػػػػداوؿ

 يلؾ
القدرات البدنية البدنية وا دا  المهار  لفعالية  يبيف الثبات والمو وعية ل يتباراتص 3 دوؿ  

 الوثب الطويؿ
قيمة ر  اختبارات القدرات البدنية ت

 لمثبات
قيمة ر 

 لمموضوعية
قيمة ر 
 الجدولية

 الدلالة

 معنوي    0.81 08887 08886 اختبار رمي الكرة الطبية 1
 معنوي 08889 08960 اختبار القفز العمودي ساجنت  2

 معنوي 08950 08980 اختبار الوثبات الثلاثة 3
من م  30اختبار ركض  4

 البداية العالية
 معنوي 08950 08988

 معنوي 08887 08886 اختبار جونسون 5
الامامي  اختبار الممس 6

 والخمفي
 معنوي 08889 08960

 15اختبار الاستناد الامامي  7
 ثا

 معنوي 08950 08980

م من البدء  10اختبار ركض  8
 الطائر

 معنوي 08950 08988
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 معنوي 08950 08988 اختبار الوثب الطويل 9

 الت ربة الرأيسة:  -
ر رت الباحثتاف الت ربة الرأيسية     اعة ال هيد مبطف  وم مار الساحة والميداف    كمية   

بباحا  اي  امت    10الساعة  11/1/2022التربية البدنية وعموـ الريا ة /  امعة ديال  بتاريي 
البيانات الباحثتاف م   ريؽ العمؿ المساعد بأ را  ا يتبارات البدنية لعينة البحث. ودونت  مي  
    استمارات يابة لتفريع البيانات لػر  ا را  المعال ات ا حباأية ال  مة عميها.

 الوساأؿ ا حباأية:
ص وتـ استيراج الوسط الحساب  spssاستعممت الباحثتاف الحقيبة ا حباأية لمعموـ ا  تماعية  

 لبسيط والمتعدد   وا نحراؼ المعيار  ،ومعامؿ ا رتباط بيرسوف ، وا نحدار اليط  ا
  stepwisبطريقة 
 _ عر  النتاأد ومنا  تها :4

ص يبيف  يـ اكوساط الحسابية وا نحرا ات المعيارية واليطأ المعيار  وا لتوا  4 دوؿ  
 ل يتبارات القدرات البدنية    ردا  مهارة الوثب الطويؿ

 
 

 المتغيرات
عدد 
العي
 نة

وحدة 
القيا
 س

الوسط 
 الحسابي

الخطأ 
 المعياري

الانحراف  الوسيط
 المعياري

 اعمى قيمة اقل قيمة التفمطح الالتواء

اختبار رمي الكرة 
 61 الطبية

 
 0.338 3.000 0.043 2.842 م

-
0.665 1.146 2.000 3.800 

اختبار القفز 
 3.500 2.000 5.772 2.095 0.264 2.250 0.034 2.331 م 61 العمودي ساجنت

اختبار الوثبات 
 4.000 2.100 2.840 0.266 0.286 3.000 0.037 3.030 م 61 الثلاثة

 30اختبار ركض 
 م

- 0.147 5.600 0.019 5.606 م 61
1.464 

2.461 5.100 5.800 

 1.700 1.250 2.417 0.761 0.074 1.410 0.010 1.414 م 61 اختبار جونسون

 13.000 8.000-- 1.338 11.000 0.171 10.672 عدة 61 اختبار الممس
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0.188 0.412 

اختبار الاستناد 
 ثا 15الامامي 

- 2.179 12.000 0.279 12.016 عدة 61
0.491 

-
0.547 

7.000 15.000 

 10اختبار ركض 
 م من البدء الطائر

 3.000 2.000 1.146 1.601 0.326 2.000 0.042 2.190 م 61

اختبار الوثب 
 الطويل

- 0.087 0.451 2.000 0.058 2.188 م 61
0.531 

1.000 3.000 

 يبيف مبفو ة ا رتباطات ل يتبارات القدرات البدنية    ادا  مهارة الوثب الطويؿص 5 دوؿ  
Correlations 

المعالم  الاختبارات
 الإحصائية

اختبار رمي 
 الكرة الطبية

اختبار 
القفز 

العمودي 
 سارجنت 

اختبار 
الوثبات 
 الثلاثة

اختبار 
 30ركض 

 م 

اختبار 
 جونسون

اختبار 
 الممس

اختبار 
الاستناد 
الامامي 

 ثا 15

اختبار 
 10ركض 

م من البدء 
 الطائر

اختبار الوثب 
 الطويل

اختبار رمي 
 الكرة الطبية

معامل 
 الارتباط

1 .171 .340** .135 .083 .344** .080 .175 .503** 

 000. 178. 537. 007. 523. 298. 007. 187.  نسبة الخطأ
N 61 61 61 61 61 61 61 61 61 

اختبار القفز 
العمودي 
 سارجنت 

معامل 
 الارتباط

.171 1 .131 .080 .042 .230 .119 .141 .388** 

 002. 280. 361. 074. 746. 540. 314.  187. نسبة الخطأ
N 61 61 61 61 61 61 61 61 61 

اختبار 
الوثبات 
 الثلاثة

معامل 
 الارتباط

.340** .131 1 .307* .123 .155 .129 .361** .440** 

 000. 004. 321. 234. 347. 016.  314. 007. نسبة الخطأ
N 61 61 61 61 61 61 61 61 61 

اختبار ركض 
من م  30

 البداية العالية

معامل 
 الارتباط

.135 .080 .307* 1 -.147 -.049 .054 .180 .333** 

 009. 164. 680. 709. 258.  016. 540. 298. نسبة الخطأ
N 61 61 61 61 61 61 61 61 61 

اختبار 
 جونسون

معامل 
 الارتباط

.083 .042 .123 -.147 1 .024 -.101 .096 .103 

 431. 464. 438. 852.  258. 347. 746. 523. نسبة الخطأ
N 61 61 61 61 61 61 61 61 61 
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معامل   اختبار الممس
 الارتباط

.344** .230 .155 -.049 .024 1 .413** .295* .329** 

 010. 021. 001.  852. 709. 234. 074. 007. نسبة الخطأ
N 61 61 61 61 61 61 61 61 61 

اختبار 
الاستناد 
 15الامامي 

 ثا

معامل 
 الارتباط

.080 .119 .129 .054 -.101 .413** 1 -.144 .256* 

 046. 267.  001. 438. 680. 321. 361. 537. نسبة الخطأ
N 61 61 61 61 61 61 61 61 61 

اختبار ركض 
م من  10

 البدء الطائر

معامل 
 الارتباط

.175 .141 .361** .180 .096 .295* -.144 1 .381** 

 002.  267. 021. 464. 164. 004. 280. 178. نسبة الخطأ
N 61 61 61 61 61 61 61 61 61 

اختبار الوثب 
 الطويل

معامل 
 الارتباط

.503** .388** .440** .333** .103 .329** .256* .381** 1 

   002. 046. 010. 431. 009. 000. 002. 000. نسبة الخطأ
N 61 61 61 61 61 61 61 61 61 

 .**Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).    
 .*Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed 

يبيف ا نمويج ل يتبارات القدرات البدنية المسا مة و يـ معامؿ ا رتباط المتعدد ص 6 دوؿ  
 ومعامؿ التحديد ويطا التقديرات

Model Summaryf 
Model R R 

Square 
Adjusted R 

Square 
Std. Error 

of the 
Estimate 

Durbin-
Watson 

 503a .253 .240 .393 1.682. ايتبار رم  الكرة الطبية
 589b .347 .324 .371. ايتبار سار نت
 645c .417 .386 .353. ا ستناد ا مام 

 687d .472 .434 .339. ـ مف البد  الطاأر 10رك  
 714e .510 .466 .329. ـ مف البداية العالية30رك  
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   ردا  مهارة الوثب ص يبيف تحميؿ التبايف ل نحدار المتعدد ل يتبارات القدرات البدنية 7 دوؿ  
 الطويؿ

ANOVAa  
م موع  ا نمويج ا يتبارات

مربعات 
 ا نحراؼ

متوسط  در ة الحرية
 ا نحرا ات

Fيمة    Sig.  الد لة
 ا حباأية

ايتبار 
رم  الكرة 
 الطبية

 معنو  000b. 19.953 3.081 1 3.081 بيف الم موعة
   154. 59 9.112 دايؿ الم موعة
     60 12.193 الم موع

ايتبار 
 سار نت

 معنو   000c. 15.390 2.114 2 4.227 بيف الم موعة
   137. 58 7.966 دايؿ الم موعة
     60 12.193 الم موع

ا ستناد 
 ا مام 
 

 معنو   000d. 13.564 1.693 3 5.079 بيف الم موعة
   125. 57 7.114 دايؿ الم موعة
     60 12.193 الم موع

ـ مف  10
البد  
 الطاأر

 معنو   000e. 12.502 1.438 4 5.752 بيف الم موعة
   115. 56 6.441 دايؿ الم موعة
     60 12.193 الم موع

 معنو   000f. 11.469 1.245 5 6.224 بيف الم موعة ـ مف 30
   109. 55 5.969 دايؿ الم موعة
     60 12.193 الم موع

 ص8 دوؿ  
ونسبة اليطأ ل يتبارات القدرات   Tيبيف  يـ الحد الثابت الميؿ   اكثرص  و يمة بيتا و يمة 

 البدنية    ردا  مهارة الوثب الطويؿ
Coefficientsa                                                                                                                    

  Model Unstandardized 
Coefficients 

Standardized 
Coefficients 

t Sig. Correlations 

 يمة 
 المعممة

اليطا 
 المعيار 

Beta Zero-
order 

Partial Part 

       513. 658.   429. 282. الحد الثابت 1
 503. 503. 503. 000. 4.467 503. 150. 670. رم  الكرة الطبية



لمجلةةعلولةةلرلاضة   ةةعلل
لالمجلةةةةرلاضةاشةةةة لو ةةةةة

ل51اضعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةر ل
ل

 
 

 
لور لخ صلشلق ئ لالمؤتمةلالافترا يلاضروضيلاضث ني
 ضلترشيعلاضبرنيعلووللرلاضة   ع/لج مععل   لى

 

 

 777 
 

 

       168. 1.396-   542. 756.- الحد الثابت 2

 443. 480. 503. 000. 4.172 449. 144. 599. رم  الكرة الطبية
 307. 355. 388. 005. 2.888 311. 184. 532. ايتبار سار نت

       024. 2.327-   556. 1.293- الحد الثابت 3
 397. 461. 503. 000. 3.921 408. 139. 544. رم  الكرة الطبية
 274. 338. 388. 009. 2.712 280. 177. 479. ايتبار سار نت

ـ مف  10رك  
 البد  الطاأر

.374 .143 .270 2.612 .011 .381 .327 .264 

       003. 3.155-   576. 1.816- الحد الثابت 4
 374. 458. 503. 000. 3.853 386. 134. 515. رم  الكرة الطبية

 242. 316. 388. 016. 2.492 249. 171. 426. سار نتايتبار 
ـ مف  10رك  

 البد  الطاأر
.433 .139 .313 3.104 .003 .381 .383 .301 

 235. 308. 256. 019. 2.419 241. 021. 050. ا ستناد ا مام 
       003. 3.062-   1.651 5.056- الحد الثابت 5

 354. 452. 503. 000. 3.753 367. 130. 489. رم  الكرة الطبية
 236. 319. 388. 016. 2.498 243. 166. 415. ايتبار سار نت

ـ مف  10رك  
 البد  الطاأر

.386 .137 .279 2.809 .007 .381 .354 .265 

 221. 302. 256. 023. 2.346 227. 020. 047. ا ستناد ا مام 
ـ مف 30رك  

 البداية العالية
.620 .297 .202 2.085 .042 .333 .271 .197 

 منا  ة النتاأد :
نتاأد نسب اسهاـ بع  القدرات البدنية بالمستوة الر م   لفعالية الوثب الطويؿ  عم  ولمتعرؼ

لطالبات كمية التربية البدنية وعموـ الريا ة، تـ ا ستعانة بمعادلة ا نحدار          المتعدد 
ص 7والت  مف ي ؿ نتاأ ها يمكف التعبير عف معنوية الفروؽ بيف ودايؿ الم امي  وال دوؿ  

ص يات د لة معنوية مما تعد مؤ را F و  عم  يلؾ، والي  ي حظ مف ي لة اف  يمة  يسمط ال
كػـص باليديف مف ال موي عم  3عم  معنوية نسبة المسا مة، وي حظ اف ايتبار رم  كرة طبية 

كرس  والي  يقيي القوة ا نف ارية لع  ت اليراعيف، وايتبار القف  العمود  لمسار نت ، 
ـ الي  يقيي السرعة الحركية  د سا ما بان ا  الوثب  30ـ ، وايتيار رك  10وايتبار رك  
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الطويؿ اي تعد القوة ا نف ارية مف ا سي ال و رية    اكتساب واتقاف ا دا  الحرك  لممهارات، 
و   حالة ا تقار الطالبات ال  القوة ا نق ارية ال  مة  انة  تستطي  اف تؤد  المهارة ببورة 

 د تتعر  ال  ا بابة، اي يؤكد اليياط وغ اؿص " بانة ي ب اف تتمت  ال عبة بالقدرات  يدة و 
ا نق ارية تتمثؿ بالقدرات الحركية ل مي  مفابؿ ال سـ والوبوؿ    ادا  الحركات ال  ا ب  

، كما ترة الباحثتاف اف ص 1988،290 يا   اسـ اليياط وعبد الكريـ  اسـ غ اؿ،  -1مدة"  
نوع مف انواع القف  يتطمب منة مرونة المفابؿ الم تركة    ا دا  م  و ود تناسب  ادا    

م  القوة والسرعة، وعند ردا   عالية الوثب الطويؿ ن حظ اف  يأ المهارة تتطمب تو ر عنبر 
القوة ويابة القوة ا نف ارية لمسا يف وترتبط القوة بالسرعة اي كمما  ادت القوة مف الممكف اف 

سرعة اكدا  و يا ييدـ ا ن ا  الريا   واف النتي ة الت  توبؿ اليها الباحثتاف تتفؽ م   ت يد
 (stamper 1983 p54) ما ر ار لها

اف  يمة القوة لمع  ت الر ميف واليراعيف يود  ال  سرعة اكدا  ويعد  يا مف اكمور المهمة  
ب الطويؿ وري ا اف القوة الممي ة بالسرعة    الفعالية الت  تتطمب القوة والسرعة مثؿ  عالية الوث
   يي نا   وتتفؽ الباحثتاف م  ما يكرأمف اليباأص المهمة    ممارسة الوثب الطويؿ 

وبسطويس ص ال   رورة تو ير القوة ا نف ارية    لحظات معينة مف ا دا  المهار  الحرك  
 ص343، 1987حمد ، وبيابة    لحظة القف  ص   يي نا   عبد ال بار و بسطويس  ا

 الياتمة:  -4
تعتبر القوة ا نف ارية والقوة  مف ي ؿ ما تـ عر ة    متف البحث استنت ت الباحثتاف ما يم 

الممي ة بالسرعة والسرعة ا نتقالية والحركية مف اكو ة الفعالة لمقدرات البدنية اكساسية والهامة 
الر م      عالية الوثب الطويؿ  كمما  ادت  الت  يعتمد عميها تحقيؽ مستوة عال  مف المستوة

القوة ا نف ارية لمر ميف واليراعيف وكيلؾ السرعة ا نتقالية والحركية كمما كاف ا دا  والمستوة 
سا مت القدرات البدنية  كالقوة ا نف ارية لمر ميف واليراعيف والقوة الممي ة ، ر  ؿالر م  

كية والسرعة ا نتقالية ورظهرت نسبة مسا مة عالية بالسرعة لميراعيف وكيلؾ السرعة الحر 
القوة الممي ة لمر ميف بايتبار الوثبات الث ثية المتتالية ، بالمستوة الر م  لموثب الطويؿ لمطالبات

نت  عيفة ب دوؿ ارتبطت ارتباط عال  بأدا  مهارة الوثب الطويؿ ولكف نسبة مسا متة كا
التركي  عم   بمت وليها الدراسة يوب  بما يم الت  تو     و  النتاأد ، ا نحدار المتعدد

ا تماـ المدربيف بتطوير القدرات البدنية بكؿ  عالية    م اؿ التدريب لتحسيف مستوة ا ن ا  
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 رورة ا تماـ العامميف    م اؿ التعميـ والتدريب    ريا ة العاب القوة بتنمية ، نحو اك  ؿ
تقالية والتركي  عميها    المنا د التدريسية والبرامد التدريبية رنواع القوة الع مية والسرعة ا ن

،  ا نظرا  لمسا متها ا ي ابية    تحسيف اكدا  الفن  والمستوة الر م  لموثب الطويؿ وتقدـ ا ن
العمؿ عم  و را  بحوث ودراسات م ابهة  عداد برامد مقترحة تعمؿ عم  م ج البفات البدنية 

الت  مف  أنها تحقيؽ النتاأد والك ؼ عف نتاأد ريرة ليدمة البحث اليابة م  اكدا  و 
 رورة تأكيد مدرس   عاليات الوثب الطويؿ    الساحة والميداف عم  اعطا  نسب ، العمم 

 كبيرة مف القدرات الميكورة    مراحؿ ا عداد.
 المصادر
   احمد حسف لطيؼ ؛ نسب مسا مة ا ـ القياسات ال سمية والقدرات البدنيػة والحركيػة  ػ

ان ا   عالية الوثب العػال  الفوسػبر   مػوب لممتقػدميف ، رطروحػة دكتػوراأ ،  امعػة ديػال  
 ص2018،

 القػا رة ، دار الفكػر  1احمد عبد الدايـ وعم  مبطف  ؛ دليؿ المدرب    الكرة الطاأرة ط
 . 1999العرب  

  القػا رة ، 2، طالقيػاي  ػ  الم ػاؿ الريا ػ احمد محمػد يػاطر، و عمػ   همػ  البيػؾ؛  :
 ص1984دار المعارؼ، 

  :تر مػةص محمػد محمػد نبيػؿ  منا د البحث    التربيػة وعمػـ الػنفيديو بولدب  اف داليف 
 .1985نو ؿ و يروف ، مكتبة ا ن مو المبرية ، القا رة ، 

  امعػػػة الموبػػػؿ، دار الكتػػػب كػػػرة اليػػػديـ  اسػػػـ غػػػ اؿ:  ػػػيا   اسػػػـ الييػػػاط وعبػػػد الكػػػر  ،
 .1988لمطباعة والن ر، 

   عم  سموـ الفرطوس  ؛ بادؽ  عفر الحسين   ؛ القيػاي والتقػويـ  ػ  الم ػاؿ الريا ػ
 ،2020ص 

  عم  سموـ الفرطوس ، بادؽ  عفر الحسين : ا يتبارات والمقياييي    التربية البدنيػة
 .2017والريا ية، العراؽ،
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  ػػردوي م يػػد امػػيف ؛  تػػأثير تػػدريب القػػوة اليابػػة  ػػ  بعػػ  المتػيػػرات البيوكينماتيكيػػة 
وا دا  الفنػػ  لمهػػػارة القمبػػػة الهواأيػػػة ا ماميػػػة المكػػورة عمػػػ  عار ػػػة التػػػوا ف لمنا ػػػأات ص 

 2008اطروحة دكتوراأ ،  امعة بػداد ، 
 ا   ػ  الم ػاؿ ومبػاد ة ا حبػ  يي نػا   عبػد ال بػار و بسطويسػ  احمػد؛ ا يتبػارات

 .1987، بػداد، مطاب  التعميـ العال ، الريا  
  :مبػػػر، دار الفكػػػر القيػػػاي  ػػػ  كػػػرة اليػػػدكمػػػاؿ عبػػػد الحميػػػد، محمػػػد بػػػبح  حسػػػانيف ،

 .1980العرب ، 
 العػػراؽ ،  1لػػؤ  غػػانـ البػػميدع  ؛ ا حبػػا  وا يتبػػارات  ػػ  الم ػػاؿ الريا ػػ  ص ط ،

 .2010اربيؿ 
  :2، ط لبحث العمم     التربية الريا ية وعمـ الػنفيامحمد حسف ع و  ورسامة راتب 

 .1999، القا رة ، دار الفكر العرب  ، 
  القػا رة 3، طايتبػارات ا دا  الحركػ محمد حسف ع و  ومحمد نبر الديف ر واف ؛ :

 ص2000، دار الفكر العرب ، 
  3ط، 1، جالقيػػػػاي والتقػػػػويـ  ػػػػ  التربيػػػػة البدنيػػػػة والريا ػػػػيةمحمػػػػد بػػػػبح  حسػػػػانيف؛ :

 ص1995 القا رة، دار الفكر العرب ، 
  محمػػػػد عمػػػػ  حػػػػا ظ وعبػػػػد الفتػػػػاح لطفػػػػ  ؛   ا يتبػػػػارات والمقػػػػاييي  ػػػػ  التربيػػػػة لبدنيػػػػة

 ، مبر ص1والريا  ص، ط
 محمػػػود مهػػػد  رمػػػي ؛  انمػػػويج تقػػػويـ ا ػػػـ القػػػدرات البدنيػػػة والمهاريػػػة وا نثروبومتريػػػة 

ص 17_15ل عبػػػيف المركػػػػ  الػػػػوطن  لرعايػػػػة المو بػػػػة الريا ػػػػية بػػػػالكرة الطػػػػاأرة بأعمػػػػار 
 اطروحة دكتوراأ ،  امعة ديال  .

  المو ػػوعية -الثبػػات -المعػػام ت العمميػػة والتطبيػػؽ  البػػدؽمبػػطف  حسػػيف بػػا  ؛- 
 ص1999: القا رة، مرك  الكتاب لن ر، 1،      طالمعاييرص

 
 
 
 


