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Abstract   
The research aimed to use special exercises to develop some motor abilities and 

achieve performance in the long jump in athletics among members of the research 

sample, and to identify the effect of using special exercises to develop some motor 

abilities and achieve performance in the effectiveness of long jump in athletics among 

members of the research sample. The researcher used the experimental method as it is 

the most appropriate method to solve the research problem. The researcher chose his 

research sample intentionally from the students of the fourth stage, Division (A), in 

the College of Physical Education and Sports Sciences/University of Diyala, who 

numbered (20) students out of a total of (45) students. They were randomly divided 

into two groups, each group containing (10) students, where the odd numbers 

represented the experimental group and the even numbers represented the control 

group, and thus the sample percentage constituted (44,444%) of the original research 

population. The researcher concluded that special exercises have a positive impact on 

the special compatibility, agility and flexibility of the individuals in the research 

sample, in addition to that the special exercises, the tools used and the different sizes 

in training helped in the growth and development of motor abilities and achievement 

in the long jump event in athletics. The researcher recommends the use of special 

exercises in the training curricula for long jumpers in athletics and for all age groups, 

the use of special exercises in the special preparation period, and giving the motor 

aspect great importance during training by developing motor programs within the 

annual plan to compensate for the deficiency in motor abilities and achieve the 

balance required to perform the long jump event in athletics. 
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 الملخص
هددددلب ث إلددددت د ددددر ثاددددصةلثت وير بددددلق رلتددددر  ص ددددج ر فيدددد  ث  ددددل ثق ث لر  ددددر  ث   ددددل   دددد  

ث  ددددجى  ددددلى ن ددددرث، وابددددر ث إلددددتا  ث صيددددرب و ددددر وددددألار ثاددددصةلثت  فأ يددددل  يل  ددددر ث جلدددد  ث  ج دددد  
وير بدددددددلق رلتدددددددر  ص دددددددج ر فيددددددد  ث  دددددددل ثق ث لر  دددددددر  ث   دددددددل   ددددددد   يل  دددددددر ث جلددددددد  ث  ج ددددددد  

 ثاددددددصةلت ث إلنددددددت ث يددددددبكث ث ص ر  دددددد   ج دددددد  ث  ددددددر ا ث  ددددددجى  ددددددلى ن ددددددرث، وابددددددر ث إلددددددت فأ يددددددل 
 ددددد  فل  ر  دددددر ث ييل دددددر  ددددد  ث يبدددددلهث  لح دددددر  لددددد   تدددددب ر ث إلدددددتا  ثرصدددددل  ث إلندددددت وابدددددر فل

طددددددل  ث يرن ددددددر ث رثفيددددددر لدددددداإر ننة  دددددد     ددددددر ث صرى ددددددر ث  ل  ددددددر  و ددددددجت ث ر ل ددددددر  ل ير ، ددددددل ر 
ة طل ددددددددد ا  وددددددددد  و  ددددددددد يك  وتدددددددددجث  لع ث دددددددددر 45ة طل إدددددددددلع  ددددددددد    يدددددددددج  ن20 ث إدددددددددل   ودددددددددل،ه  ن

ة طددددل ا نادددددت    ددددد ث  لدددددلت ث  ر، ددددر ث ي يجودددددر 10  يددددجوصا  ولدددد   ددددد    يجوددددر و دددددر ن
    ددددددددد ث  لددددددددلت ث ل   ددددددددر ث ي يجوددددددددر ث لددددددددلف را  ىدددددددد    لددددددددب د   ددددددددإر ث يابددددددددر ث ص ر   ددددددددر 

 ثادددددددصبصث ث إلندددددددت نخ   صير بدددددددلق ث ةلتدددددددر  ا%ة  ددددددد  ث ي صيددددددد  ث تددددددد     إلدددددددت 44,444ن
  ددددرث، وابددددر ث إلددددتا  لددددلع ودددد  ثخ   ث ير  ددددروددددألار ث  ددددلل  و ددددر ث صجث دددد  ث ةددددل   ث رلددددللر 

لت ث يةص  دددددددر  ددددددد  ث صدددددددل    ادددددددلولق و دددددددر ث صير بدددددددلق ث ةلتدددددددر  ث ، ثق ث ي دددددددصةل ر  ث ن ددددددد
 يدددددددج  و دددددددج  ث  دددددددل ثق ث لر  دددددددر  ث   دددددددل   ددددددد   يل  دددددددر ث جلددددددد  ث  ج ددددددد   ددددددد  ث يدددددددل  ث  دددددددجىا 
  جتددددد  ث إلنددددددت ث ددددددر ثادددددصةلثت ث صير بددددددلق ث ةلتددددددر  دددددد  ث يبدددددلهث ث صل    ددددددر  لو دددددد  ث جلدددددد  

 صدددددر   ث  ج ددددد   ددددد  ث يدددددل  ث  دددددجى    ي ددددد  ث  مدددددلق ث يير دددددرا  ثادددددصةلثت ث صير بدددددلق ث ةلتدددددر  ددددد 
ث ودددددلث، ث ةدددددل ا  نو دددددلح ث  ل ددددد  ث لر ددددد  نهي دددددر   ادددددر  نلبدددددلح ث صدددددل     ددددد  ردددددل    ددددد  
لدددددددرث ث نر  دددددددر  دددددددي  ث ة دددددددر ث  دددددددبج ر  صيدددددددج   ث دددددددب   ث للتددددددد   ددددددد  ث  دددددددل ثق ث لر  دددددددر 

  ول ا  ث صجث خ ث ي  ج   ،ثح  يل  ر ث جل  ث  ج      ث يل  ث  جى. 
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 :المقدمة –1
 يصيدددددددل ث صي ددددددد    ودددددددل    ث يكدددددددل ثق ث ر ل ددددددد ر و دددددددر  إدددددددل،  نالاددددددد ر   دددددددصبل  د دددددددر   ر دددددددلق 
 لددددددجث ا  ث ي ددددددجت ث يصي  ددددددر لبتددددددلو ث   دددددد  ث إتددددددرة.  دددددد  ن دددددد  وددددددج ار لددددددل   وي  ي ددددددر  ول    ددددددر 

 تدددددرة نر دددددر ث   دددددلخا  يددددددل   يل دددددرا  ي ددددد  تددددد لور هددددد ب ث يإدددددل،   ث  ددددددجث ا  فتدددددب  و    ددددد 
   ك     ول ا   ج،  ث يي  ر ث صي  ي ر  ث صل    ر.

يصيادددددل ث صدددددل    ث لدددددليت فل صج ددددد  ث يصلثيدددددل  لدددددج وير بدددددلق  صة  دددددر وصبلاددددد   ددددد   ص  إدددددلق 
ث ،ثح ث  ر ددددددددل  ،دددددددد    ل ددددددددرا ناددددددددت ويص ددددددددر ث  ددددددددج  ث يب ددددددددر ث  ددددددددل   ث الادددددددد   دددددددد  نو دددددددد  

ل  ددددد  ول دددددا  ث ،ثح ث لر ددددد ا  ىل صدددددل   وي دددددي  ث  يل  دددددلق ث ر ل ددددد ر. و يددددد  ث  دددددج  ،  عث  نلاددددديع
ث صير بدددددددلق ث ةلتدددددددر  صيل دددددددل   دددددددصجى ث   دددددددل  فتدددددددب  ودددددددلتا  و دددددددر   ددددددد  ث ة دددددددج   ددددددد  
  ل ددددر ث يددددل  ث  ددددجىا  رلتددددر ث جلدددد  ث  ج دددد ا هدددد ب ث ر ل ددددر ويصيددددل فتددددب    اددددر و ددددر ث  ددددج  

ل  ددددد  ول اددددد  ث  ل  دددددرا  يدددددل يدددددض،ة د دددددر و دددددج ر ولدددددلق ث  دددددللا ا  ث صددددد  و يددددد  ،  عث     ددددد ع 
 ن،ثح  صيال    ث جل  ث  ج  .

 دددددد    لددددددلنق ث ي ددددددصج لق ث ر ل دددددد ر ث يةص  ددددددر وص ددددددج  فتددددددب   ث دددددد     يددددددج   ص  ددددددر ول دددددد  
ث  لدددددلت ث ة لاددددد ر ث يل ي دددددر  ددددد  ث بتدددددلطلق ث ر ل ددددد ر ث يةص  دددددر ا  ث صددددد  ويصيدددددل ث  ل ثوكدددددل و دددددر 

  ث ر ل ددددد   ددددد   دددددأو  ث  لدددددلت  ث   بدددددر  ث ي دددددل لق ا د  ثخ هددددد ث ث ص دددددج  ث للتددددد   ددددد  ث ي دددددل
و  ددددددددلع ا لدددددددد  و  دددددددد  وة   ددددددددلع و ي ددددددددلع  ىر  ددددددددر ،   ددددددددر   رث دددددددد  ث صددددددددل     وددددددددب   ث ييددددددددل ق 
ث صلياددددددد   لدددددددل  ث ليددددددد  ا   ددددددد    ول دددددددا   و دددددددج ر ث ،ثح ث  بددددددد  ن ث ص،ب ددددددد  ة ا لددددددد  ث ييددددددد  
فلادددددصيرث  نث صدددددل    ث ر ل ددددد ة ث ددددد ة ثادددددل  ثوصيدددددل،ب ث ادددددص ل،   ددددد  و  اددددد  ث ي دددددجت ث    ا دددددر 

ر ث يص ل دددددر ث يلوج دددددر فدددددل ي    ث يج دددددجا ر  ددددد    ثرددددد ق   ل دددددر ث يدددددل  ث  دددددجى  بددددد   ث ر ل ددددد 
اددددبجثق  بل ددددلع  ر جلددددلع  دددد    ددددلت ث صرى ددددر ث ر ل دددد ر ث يل ي ددددر ا   ددددرثع  اددددصيرث  ث ص ددددج   ث ص ددددلت 
 ث و ددددددل  ث ي ددددددصج لق ث ر ل دددددد ر ا   ، ددددددر  و دددددد ا  ث  لددددددلت ث ة لادددددد ر ث ي ي ددددددر رددددددل  ث إ ددددددج ق 

ل دددددر ث يددددل  ث  دددددجى  دددد  ث  يل  ددددلق ث   ي  دددددر ث ي اددددر  ث صددددد  و كددددر ث يتدددددلهل ث يةص  ددددرا  و ددددل    
  يل   كرب    لل ثق لل  ر ول  ر  ثلر  لج  هل  ر.

 دددددد  هبددددددل و،يدددددد  نهي ددددددر ث إلددددددت  دددددد  رددددددل  ثاددددددصةلثت وير بددددددلق رلتددددددر  دددددد  و ددددددج ر فيدددددد  
ث  دددددددل ثق ث لر  دددددددر  ث  دددددددل   يل  دددددددر ث جلددددددد  ث  ج ددددددد   ددددددد  ث يدددددددل  ث  دددددددجى  ث  و دددددددلح فل ي دددددددصجى 

 ث   ل ثق.ث  ل    ث يكل ة  ول ا  ن ل  
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 ددددد  ردددددل   صلفيدددددر ث إلندددددت  ددددد  هددددد ث ث ي دددددل   نددددد  ثخ هبدددددل   دددددي   ددددد  فيددددد  ث  دددددل ثق 
 يدددددددل  ث  دددددددجى  ص  دددددددر ن،ثح ث   إدددددددر   يل  دددددددر ث جلددددددد  ث  ج ددددددد  فأ ث لر  دددددددر  ىل صدددددددل    دددددددي   ددددددد 

وير بدددددددلق رلتدددددددر و دددددددلول و دددددددر و دددددددج ر ث ،ثح   ددددددد    ودددددددلت ثادددددددصةلثت  ث ص  اددددددد ا  ددددددديجىر 
 ددددد ث ث وددددددأى ث إلندددددت ، ثاددددددر هددددد ب ث يتددددددب ر  دددددد   ث  ج دددددد اث  بددددد   ث   ددددددل   ددددد   يل  ددددددر ث جلددددد  

رددددددل  ثادددددددصةلثت وير بدددددددلق رلتدددددددر  ص دددددددج ر فيددددددد  ث  دددددددل ثق ث لر  دددددددر  ث   دددددددل   ددددددد   يل  دددددددر 
   ث   ل ثق.ث جل  ث  ج   فأ يل  ث  جى  ول ا  ن ل  

 :ويهدف البحث الى
وير بدددددلق رلتدددددر  ص دددددج ر فيددددد  ث  دددددل ثق ث لر  دددددر  ث   دددددل   ددددد   يل  دددددر ث جلددددد   ثادددددصةلثت-1

 ث  جى  لى ن رث، وابر ث إلت.  فأ يل ث  ج   
ث صيدددددددددرب و دددددددددر ودددددددددألار ثادددددددددصةلثت وير بدددددددددلق رلتدددددددددر  ص دددددددددج ر فيددددددددد  ث  دددددددددل ثق ث لر  دددددددددر -2

 ث  جى  لى ن رث، وابر ث إلت.  فأ يل  ث   ل      يل  ر ث جل  ث  ج   
 
  البحث:إجراءات –2
  تب ر ث إلت.    يل يص      يرثاصةلت ث إلنت ث يبكث ث ص ر     :البحثمنهج  2-1
 :عينة البحث 2-2

ة  دددددد  فيددددددر لدددددداإر ننطددددددل  ث يرن ددددددر ث رث ثرصددددددل  ث إلنددددددت وابددددددر فل دددددد  فل  ر  ددددددر ث ييل ددددددر  دددددد 
ة طل إدددددلع  ددددد    يدددددج  20 ث إدددددل   ودددددل،ه  ن  ل ير ، دددددل ر دددددر ث صرى دددددر ث  ل  دددددر  و دددددجت ث ر ل دددددر   
ة 10  يدددددددجوصا  ولددددددد   ددددددد    يجودددددددر و دددددددر نا  وددددددد  و  ددددددد يك  وتدددددددجث  لع ث دددددددر ة طل ددددددد 45ن

طدددددددددل  ا نادددددددددت    دددددددددد ث  لدددددددددلت ث  ر، دددددددددر ث ي يجودددددددددر ث ص ر   دددددددددر     دددددددددد ث  لدددددددددلت ث ل   دددددددددر 
ة  دددددد  ث ي صيدددددد  ث تدددددد   % 44,444 ىدددددد    لددددددب د   ددددددإر ث يابددددددر نث ي يجوددددددر ث لددددددلف ر ا 

  ددددأ ث إلنددددت د ددددر ثاددددصةلثت  يل دددد  ث  صددددجثح  يير ددددر و ددددل   ث يابددددر  ،دددد   ىيددددل   دددد    إلددددت ا 
 .ة1   ث  ل   ن   ا ر   ر   يل    ث  ج   ث ج خ  ث يير  ليلخ ،لر ث ص رىر ث 

 ي ا  و ل   ث يابر     صغارثق ث  ج   ث ج خ  ث يير ة1 ل   نث 
 ق ث يصغارثق ث جاط ث ل لل  ث  لرثب ث يا ل ة   يل   ث  صجثح

 1 ث  ج  170.18 4.48 0.79 -
 2 ث ج خ  72.58 4.25 1.058

 3 ث يير 21.5 1.725 0.869 -
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 البحث:الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في  3–2
 :وسائل جمع المعلومات 2-3-1
 .ث ي ل،  ث يرى ر  ث  ب  ر -
 ث يلن ر. -
 .ثاصيل   و  ا  -
 .ث رصإل ثق  ث ة ل  -
 . ر   ث يي  ث ي لول -
 لإبر ث يي ج لق ث ل   ر ث  صر د. -
 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 2-3-2
 .ث يل  لجى   ي   -
  الثخ ث جل  ث  ج  . -
 ن ر  ن  ر ة ث جل  ث  ج  . -
 .ة2د ،صر   ر  ة ل  ث ل   ول، نالور وجلاد  -
 . الثخ ط    ة ل  ث ج خ  ث  ج  -
 .لجثر  -
 تل ر . -
 لر ط  ت . -
 ة.Nikone D5000 ل ر  و ج ر  ج  ن -
 ة.Sunny ل ر  و ج ر  جوجورثب  ج  ن -
 ةHpنلاإر    وج   ج  ن -
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 البحث:الاختبارات المستخدمة في  4–2
 :اختبار التوافق 2-4-1
 ة172 ا2000رر إطا ن                                         ثا  ث رصإل : ثرصإل  ث  رة. -
  ث رصإل :ث غرض     -

  ى رور.  ل  لل   ث  ر، و ر وغاار     ث     نلبلح    نر ص   لأ لت 
  ث ، ثق: -

ة ت و ر إدددلع وج ددد  و اكدددل ول  دددر 3ة لدددلت  ويدددل،  ن10 جلددد  ث يدددل   ث ي دددل ر لابكيدددل نلل يصدددلخ  
 فل و ل    ل    و ل  ث يةص ر    الور د  لب.

  ث ،ثح: جثت لق  -
 وبددل ادديل  دلددل   ث  ددلح   ددجت فددل  رة و ددر  ث  ددل يصا ا  دد  ث يةص ددر و ددر ث  ل دد  ث  يدد   نددل 

وبصك      ن ث ل   ث    جت فيي  ن ى  ،  ثق  ث را ا  يل  ج       فل  ، الةةا 8نلب  ث رل  
 ث يةص رة.ث يبلخ      ث  ة للث ف  

 وج اكلق: -
 ث يلل،.    دوإل  رط ث  ار  -
 ث يل  ر.    ولت  ي  ث  جث   ن   -
 ث ص  ا :  -

        يةص ر ث ل   ث  ة      ف  ث ل  ثق ث  ى .
الرشاقة:اختبار  2-4-2  

 ة323 ا1984ا ن ل    ثنيل                           : ث  رة ث يصيرج لا  ث يجث  .ثا  ث رصإل 
 ث رلللر   ل ث رصإل  ث كلب     -
 ث ، ثق ث ي صةل ر  -
 تل ر .  ت الر ط  ة ل  لر ط  وجلاداالور   جث  ان ىير  -

     الاختبار:إجراء 
ن صل ة  وبل ايل  ثلل    3ن ث  ة يإيل و  ن    ل    تة1نفيرض    ث جلجب وبل رط ث  لث ر 

 لا   ل    آرر. تة1نث  لث ر يب    ث يةص ر لا  ث يجث   ث  ىير  ث ص    ل صكل 
 ث رلللر.ن ل  ث ل    ل  وا   صجثت صا  ، ال  يضلر  يص التسجيل: 
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  ة102 ا1997ا نن ل ا                                     :الديناميكيةاختبار المرونة 2-4-3
  ث رصإل :ث غرض    

 ث   رةة.  ل  ول  ر ث ييج،  نلب   ل  ث ير  ر ث ليبل  ب ر 
 نل ط. –الور ث  لب  ث ، ثق: -
  بل كيل:و ر    صا  ×ة نورا  ول ر  ث ،ثح: جثت لق  -
 ث يةص ر.و ر ث  ض لا  لل    -
 ة.و ر ث لل ط ر   ظكر ث يةص ر ن   ث يبص   -

 نطرثب ضَ وبل ايل  ثلل   ث  لح   جت ث يةص ر ل ب  ث      لج ث  لت نصر ول   ث 
  كر  ل    جت فيل ث     ول  ل    ث ل  ثخ ث  ل ا اث يج ج،  لا  ة ن×ث تلف  وبل ول ر 
     لب   ل    جت لل  ثخ ث  ث تلف اث يج ج،  ر   ث  كر فأطرثب ة ن×ث   ل   ي  ول ر 

  ثخ   كر ث  يا  ل   ل ث        ث ل ثررىاث يج ج،  لا  ث  ل ا   ر  ة ن×  ي  ول ر   لأا  
 ث  كر.ث يج ج،  ر   ة ن×  ي  ول ر 

ول،  يب     ث يرثق    لللا  لل  را     لن ر ثخ  بجخ  ي   ن  ر بر  ه ث ث يي  ث ر 
    ث  يا . ث يل ر ث ص  ر   ث  كر  ر      كر ث   ل   ث ررى     كر

  ول ر:وج اكلق  -
 ثلبلح ث ،ثح.    ولت ولر   ث  ل ا      -
 ث يجثت لق.  ي  طإ ل  يل  لح   رب        ثوإل  ث ص     ث يلل،  -
 ثلبلح ث ل  ثخ.    ولت لب  ث ر  صا   كل       -
 لل  ر. ة30ن       يةص ر ول، ث  ي لق ث ص  ثنللكل و ر ث يل صا  رل  لللا   ث ص  ا : -
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اختباااااار الأداء الفناااااي والنجااااااز لفعالياااااة الوثاااااب الطويااااال بطريقاااااة المشاااااي فاااااي  4–4–2
 ة79 ا2008ا نو                                                          الهواء.

  نث   ل ة. ير ر ث ي ل ر ث يصل  ر  ث رصإل :ث كلب     -
   ل .ثلصرث  + ن ر   ل  + لر ط  ث رصإل :   ل  ص  إلق  -
  ث ،ثح: ت   -

ت    ددددددجت ث جثلدددددد  فددددددأ،ثح ث ر لددددددر ث ص رى ددددددر لدددددد   ة35ن  دددددد  ث جثلدددددد  و ددددددر   ددددددل ر   و دددددد  ودددددد  
لدددددد  ث ك ددددددجو  دددددد   ث كددددددجثحة دددددد   نث يتدددددد ث  و ددددددلح و ددددددر ث  جنددددددر  ث  اددددددرثخ ف ر  ددددددر ث ة ددددددجثق 

  ث ل ر .
 نلر ل  د ر ث ي ل ر    نل ر  جنر ث  و لح ث لثر  ر  ث  ر إر    ن ر  ث ج  ث ص  ا : و ل  -

 وي ر اد    ل ايصر       ث جثل     ث ل ر   و ل  فل  بصيصرثق لجثا ر لر ط  نلر
  لل  ق  وأر  ن ل   لل  ر. 

 الاستطلاعية:التجربة  5–2
  2023 12 18 ث ي ل،ب ث لبا للت ث إلنت فإ رثح ث ص رىر ث اص لا ر    يجت 

ة طل إدددددلع  ددددد  ث يرن دددددر  ث تددددداإر    دددددكل  لدددددل وددددد  ثادددددصإيل،ه   ددددد  3ىل  ر  دددددر ث يتدددددجث  ر و دددددر ن  
 ث غدددددرض  دددددد  ث ص رىدددددر ث اددددددص لا ر  ث اددددددص لا راث ص رىدددددر ث ر   دددددد ر  لدددددل ن ر ددددددد ث ص رىدددددر 

  ي  :ث صيرب و ر  ل 
  لكل.تلن ر ث يابر ث يةصل    ث رصإل ثق ث ةلتر  -
    ث يةص ر  . لى ث   لت ث رصإل ثق      صجى  لل ثق  -
  فل إلت.ث جلد ث  ة و صغرل  ث رصإل ثق ث ييب ر  -
 ث بصل ث.و  ا     ف رث صيرب و ر  لى و ك   ر   ث يي    رثح ث رصإل ثق  لل و   -
 القبلية:الاختبارات 6–2

     ي  ث يل  ث  جى  2023 12 25ث يجث    ث لبا د رثح ث رصإل ثق ث     ر  يابر ث إلت يجت 
 ىيدل و د ا  ث   ل دلق ث ةلتدر  و  ادد  ، دل رار  د   ل يدر ث  ل  ر  و جت ث ر ل د ر ث صرى ر      

ث  ر ب ث يصي  ر فل رصإل     نادت ث ل دلخ  ث يبدلخ  ث ، ثق ث ي دصةل ر  طر  در ث صب اد    ر د  
 ث ي لول.ث يي  
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  الخاصة:التمرينات 7–2
 ىيددددل ثطددددل  ث إلنددددت و ددددر ن  ددددر ث ي ددددل،  ث ي ي ددددر ث يصددددجث ر   دددد    ددددل  ث ددددصي   ث لر دددد   و دددد  

ث صير بدددددلق فإودددددلث، ا لدددددلت ث إلندددددت  ث ي لل دددددر  ددددد  فيددددد  ث  دددددل،  ث ة دددددرثحث صدددددل     ث يدددددل  ث  دددددجى 
 ي دددددددددلول  ث  دددددددددل   ددددددددد  و دددددددددج ر لدددددددددل ثوك  ث لر  دددددددددر  ث ص دددددددددللك  ث ،ثح ث  دددددددددل    ث ةلتددددددددرا

 لددددددل  ثوددددددر م دددددد  ث  ددددددج  ث يصي  ددددددر فل جنددددددل  ث صل    ددددددر  ث  ددددددجىاأ يددددددل  يل  ددددددر ث جلدددددد  ث  ج دددددد  ف  
فيدددددددددلهل لدددددددددلت ث إلندددددددددت لصب اددددددددد   ث يصدددددددددجث ر ا لدددددددددلع وددددددددد  ث  كدددددددددل   ث ، ثق   ص  ددددددددد يلوكلا   دددددددددلع 

  غل دددددددددددددر  2024 1 3 ددددددددددددد  ث صير بدددددددددددددلق ث ةلتدددددددددددددر و دددددددددددددر ث ي يجودددددددددددددر ث ص ر   دددددددددددددر    صدددددددددددددر  
ة  ندددددددلثق ول    دددددددر  ددددددد  2ن ة نادددددددلل    ىييدددددددل 4ثادددددددصغر  و  اددددددد  ث صير بدددددددلق ن .2024 1 31

ل دددددد  وددددددل، ث جنددددددلثق   دددددد    ول    ددددددراث  ىيددددددلحة ن ل ددددددلع  ث نددددددلاث ادددددد ج  ناددددددت  ل ددددددد ث  ددددددلت ن
  ث جندددددل  ث صل    دددددر د  طإ دددددد ث صير بدددددلق  ددددد  ث   ددددد  ث ر   ددددد   ددددد ول    دددددراة  ندددددل  8ث صل    دددددر ن

 ث جثنل .ة   جنل  ث صل    ر ،30 ىجلد ن

 ددددد   لدددددد  ،   دددددرة 15نل  ث صل    دددددر ث اج  دددددر و دددددر ل ددددد    ددددد  ث صير بدددددلق ث ةلتدددددر ردددددل  ث جنددددد
  ه ب  ،   رة 240نث     ث ر      ى     لخ ث جلد ث ،     صير بلق ث ةلتر 

ودددددل    ددددد   ،لدددددل  ة 5ن   دددددير و دددددر لللدددددر وير بدددددلق   دددددل  ث صيدددددر   ث جثندددددل  ،   دددددرة 15نث دددددد 
 .ث اجت ث جثنل

 البعدية:الاختبارات 2-8
ل ثق ث صير بددددلق ث ةلتددددر   ددددرث، وابددددر ث إلددددت ن ددددرى ث إلنددددت ث رصإددددفيددددل ث  صكددددلح  دددد  و  ادددد  

 دددددددر ث صرى دددددددر  ددددددد    يدددددد  ث يدددددددل  ث  دددددددجى  دددددد     2024 2 5 ث إيل ددددددر  يابدددددددر ث إلدددددددت  دددددد  يدددددددجت
 ل يددددددر ، ددددددل ر  لددددددل نددددددر  ث إلنددددددت و ددددددر وددددددج ار  ل ددددددر ث  ددددددر ب ث  ل  ددددددر  و ددددددجت ث ر ل ددددددر  

  ث يص  إلق ث ص  و   اكل ث رصإل  ث       يابر ث إلت.
 
ة  ادددصةرثج ث بصدددل ث SPSSثادددصةلت ث إلندددت ث ل اإدددر ث ن دددل  ر ن الحصاااائية:الوساااائل  2-7

   يل  ر ث   ل لق.
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 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها-3
عااارض نتاااائج الاختباااارات القبلياااة والبعدياااة للمجموعاااة الااااابطة فاااي اختباااارات القااادرات  1–3

 :وتحليلها ومناقشتهاالحركية وانجاز فعالية الوثب الطويل 
ة ث يلص إر  ث  ل   ر  ث  لرث لق ث يا ل  ر    ير نق    ث  الو ث ل لل ر  ي ا  ة2ث  ل   ن

  ،  ر ث  ر     ي يجور ث للف ر  رصإل ثق ث  ل ثق ث لر  ر  ث  ل   يل  ر ث جل  ث  ج     
ثرصإل ثق ث يكل ثق    

 ث ك ج  ر
 نل  
  ث ة ل 

 T  ير  ث ي يجور ث للف ر
 ث يلص إر

  إر 
 ث ة أ

،  ر 
 فيلة ل    ث  ر   

 لل  ر ثرصإل  ث صجث  
 - 16,645 14,811 

  يبجة  0.000 4,089
  0,975 0,621 

 لل  ر ثرصإل  ث رلللر
 - 6,645 6,135 

  يبجة  0.001 3,883
  0,578 0,522 

 ثرصإل  ث ير  ر
ث ليبل  ب ر 

 ثة30نث يصلر رة ن
 و،رث 

 - 14,652 14,8 
  يبجة  0.011 3,751

  1,231 0,961 

ثرصإل  ث   ل  
  يل  ر ث جل  

 ث  ج  
   ل ر

 - 2,567 2,98 
  يبجة  0.000 4,907

  0,108 0,135 

 دددددد  رددددددل  ث بصددددددل ث نوددددددلب   ددددددل نخ ث رصإددددددل ثق لددددددل نظكددددددرق  ر لددددددلع  ثق ،  ددددددر  يبج ددددددر لددددددا  
 ث إيددددددلة    ددددددل   ث رصإددددددل  ث إيل ددددددر   يددددددل  ث إلنددددددت هدددددد ث ث ص ددددددج   صددددددل ث ث رصإددددددل    ث    دددددد  

ث إ دددددددد ط  ددددددددد  ث ي يجوددددددددر ث لدددددددددلف ر   ل  دددددددددر فل ي يجوددددددددر ث ص ر   دددددددددر د ددددددددر ث ص دددددددددل  ث صيدددددددددل    
ث ي ددددصةل ر  دددد  وددددل  إلق ث ي يجوددددر ث لددددلف ر و ددددر ث ادددد  ث ي ي ددددر ث  ددددل لر  وددددلت   ددددج، 

ثنددددر لدددددا  ل  ث ي ددددصةل ر  ث ر  ىددددط تددددل    ،لادددد  لددددا  ودددددل، ث ص،ددددرث ثق  دددد  ث صيددددر    ىدددددا  ث تدددد
ث صيدددددددل     ث   دددددددل     ددددددد    د دددددددر ودددددددلت ثادددددددصيرث  ث صغادددددددر  ددددددد  ث صيدددددددل   اث ص،دددددددرث ثق  ىدددددددا  

  ة85 ا 2004ا نو                                                       ث يةص  ر  كل 
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اختباااارات القااادرات عاارض نتاااائج الاختباااارات القبليااة والبعدياااة للمجموعاااة التجريبيااة فاااي  2–3
 :الحركية وانجاز فعالية الوثب الطويل وتحليلها ومناقشتها

ث يلص إر  ث  ل   ر  نقة    ث  الو ث ل لل ر  ث  لرث لق ث يا ل  ر    ير  ي ا  ة3ث  ل   ن
  ،  ر ث  ر     ي يجور ث ص ر   ر  رصإل ثق ث  ل ثق ث لر  ر  ث  ل   يل  ر ث جل  ث  ج  

 يكل ثق    ثرصإل ثق ث
 ث ك ج  ر

 نل  
  ث ة ل 

 T  ير  ث ي يجور ث ص ر   ر
 ث يلص إر

  إر 
 ث ة أ

،  ر 
 فيلة ل    ث  ر   

 لل  ر ثرصإل  ث صجث  
 - 16,357 13,633 

  يبجة  0.000 4,345
  0,364 0,571 

 لل  ر ثرصإل   ث رلللر
 - 6,464 5,333 

  يبجة  0.000 4,352
  0,674 0,435 

 ثرصإل  ث ير  ر
ث ليبل  ب ر 

 ث ة30نث يصلر رة ن
 و،رث 

 - 14,365 16,1 
  يبجة  0.001 4,467

  1,305 0,753 

ثرصإل  ث   ل  
   يل  ر ث جل  ث  ج  

   ل ر
 - 2,247 3,215 

  يبجة  0.002 5,286
  0,687 0,141 

نظكدددرق  ر لدددلع  ثق ،  دددر  يبج دددر لدددا   صدددل ث  ددد  ردددل  ث بصدددل ث نودددلب   دددل نخ ث رصإدددل ثق لدددل 
نخ ث صددل     ث رصإددل    ث    دد   ث إيددلة    ددل   ث رصإددل  ث إيل ددر   يددل  ث إلنددت ادد     دد  د ددر

،ثح ث ي بدد  و ددر ث ادد  ث ي ي ددر ث ل   ددر   ددله     ددلول  دد  و ددج ر  وبي ددر ث  ددل ثق ث لر  ددر  ث 
ا  ث صدد  ث وض ددل تددلر ث  ر دد ر ث   ددر   إلددتصددل  دد     ددأخ هدد ب ث بث  بدد    يل  ددر ث جلدد  ث  ج دد ا 

رصإدل  ث إيدلة  دلى  ثق ،  ر  يبج ر لا  ث رصإل    ث       ث إيلة    دل   ث  لع خ  ر لن  ل،هل 
    يجوص  ث إلت.
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عرض نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث فاي اختباارات القادرات الحركياة وانجااز  3–3
  ومناقشتها:فعالية الوثب الطويل وتحليلها 

ث يلص إر  ث  ل   ر  ،  ر ث  ر    نقة    ث  الو ث ل لل ر  ث  لرث لق ث يا ل  ر    ير  ي ا  ة4ث  ل   ن
   ر  ث  ل   يل  ر ث جل  ث  ج     ي يجوصا  ث ص ر   ر  ث للف ر لرصإل ثق ث إيل ر    ل ثق ث لر 

ثرصإل ثق ث يكل ثق    
 ث الا ر

 نل  
 ث ة ل 

 
 T  ير  ث ي يجور

 ث يلص إر
  إر 
 ث ة أ

،  ر 
 ث ص ر   ر ث للف ر ث  ر   

 لل  ر ثرصإل  ث صجث  
 - 14,811 13,633 

  يبجة  0.001 4,645
  0,621 0,571 

 لل  ر ثرصإل  ث رلللر
 - 6,135 5,333 

  يبجة  0.000 3,285
  0,522 0,435 

 ثرصإل  ث ير  ر
ث ليبل  ب ر نث يصلر رة 

 ث ة30ن
 و،رث 

 - 14,8 16,1 
  يبجة  0.002 3,654

  0.961 0,753 

ثرصإل  ث   ل    يل  ر 
 ث جل  ث  ج  

   ل ر
 - 2,98 3,215 

  يبجة  0.000 3,864
  0,135 0,141 

ث رصإددددددددل ثق ث إيل دددددددر   ي يدددددددجوصا  ث لددددددددلف ر  ث ص ر   دددددددر  ددددددد  ثرصإددددددددل ثق  ة4ي دددددددا  ث  دددددددل   ن
  ي  :د   ل د  صل ث ث رصإل ثق  يل  ث  ل ثق ث لر  ر  ث  ل   يل  ر ث جل  ث  ج  

 دددددد  رددددددل  ث بصددددددل ث نوددددددلب   ددددددل نخ ث رصإددددددل ثق لددددددل نظكددددددرق  ر لددددددلع  ثق ،  ددددددر  يبج ددددددر لددددددا  
ث صجث ددددد   ث رلدددددللر  ث رصإدددددل ثق ث إيل دددددر   ي يدددددجوصا  ث لدددددلف ر  ث ص ر   دددددر  ددددد  ثرصإدددددل ثق صدددددل ث 

   دددددددددل     ث   دددددددددل    يل  دددددددددر ث جلددددددددد  ث  ج ددددددددد  ةث 30ث ليبل  ب دددددددددر نث يصلر دددددددددرة ن  ث ير  دددددددددر
نخ هددددددد ب ث  دددددددر   ث ييبج دددددددر  دددددددلحق  ص  دددددددر ث صير بدددددددلق ث ي يجودددددددر ث ص ر   دددددددر   يدددددددل  ث إلندددددددت 

ج     ددددددل ثق ث لر  ددددددر لددددددا   صددددددل ث ث رصإددددددل     لددددددلع ودددددد  ث ةلتددددددر ث صدددددد  ن  ددددددد  اددددددل  ث ص دددددد
ث صير بدددددددلق ث صددددددد  ثادددددددصةل كل ث إلندددددددت و،دددددددجخ ،ث يدددددددلع  ددددددد  للث دددددددر ث  دددددددلح ث ر   ددددددد   ددددددد  ث جندددددددل  

صدددددل   يدددددض،ة د دددددر ث صل    دددددر ول دددددإلع  لل دددددر ث صيددددد  ث صددددد  لدددددل يصيدددددرض  كدددددل ث  كدددددل  ث ي ددددد    ىل 
 ص،ل  ددددر  دددد  نل ددددر  ثنددددر ث  كدددددل   ثخ ث اددددص لفر ث لر  ددددر   يددددضلرثق و،ددددجخ ث ة ددددلض  لو اصكددددل 

 ىل صدددددددل    دددددددأخ هددددددد ب ا ل ددددددد  ث صدددددددل    و دددددددر ث لر دددددددلق ث  دددددددر يرث ي ددددددد   د      دددددددج  ثويلفددددددد  
 ثق ،  دددددر  يبج دددددر  لع خ  ر لدددددنث بصدددددل ث وض دددددل تدددددلر ث  ر ددددد ر ث  ل  دددددر   إلدددددت ا  ث صددددد    ل،هدددددل 

  دددددددر لدددددددا   صدددددددل ث ث رصإدددددددل ثق ث إيل دددددددر  دددددددلى   يدددددددجوص  ث إلدددددددت  ددددددد  ثرصإدددددددل ثق ث  دددددددل ثق ث لر 
    ل   ث ي يجور ث ص ر   ر   ص   ث إلنت         

 ة Hamid, Numan, Abdulridtha:2021 :215ن
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 ث صيل    ث ص  و صةلت  اكل   ل  ر   ار  ويل    ث جال   ث يكير  ث لر   ر    نخ "
 .ث يبلاإر  ص ج ر ث  ج  ث    ل  ر     ثوا   ث ر  ا "  
 
 والتوصيات: الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات:4-1
 .ث إلتثخ   صير بلق ث ةلتر وألار ث  لل  و ر ث صجث   ث ةل    رث، وابر -1
 .ث إلت ثخ   صير بلق ث ةلتر وألار ث  لل  و ر ث رلللر ث ةل    رث، وابر-2
 .ث إلت ثخ   صير بلق ث ةلتر وألار ث  لل  و ر ث ير  ر ث ةل    رث، وابر-3
ثخ ث صير بلق ث ةلتر  ث ، ثق ث ي صةل ر  ث ن لت ث يةص  ر  د  ث صدل    ادلولق و در  يدج -4

  و ج  ث  ل ثق ث لر  ر  ث   ل      يل  ر ث جل  ث  ج      ث يل  ث  جى.  
 
 : التوصيات4-2

 ه :وجت  ث إلنت ث ر ول  وجت لق 
ثاددصةلثت ث صير بدددلق ث ةلتدددر  ددد  ث يبددلهث ث صل    دددر  لو ددد  ث جلددد  ث  ج دد   ددد  ث يدددل  ث  دددجى -1

 ث يير ر.   ي   ث  ملق 
 ث ةل .ثاصةلثت ث صير بلق ث ةلتر     صر  ث ولث، -2
دو لح ث  ل   ث لر   نهي ر   ار  نلبلح ث صل       رل      لرث ث نر  ر  دي  ث ة در -3

ث للتدد   دد  ث  ددل ثق ث لر  ددر  ول ادد  ث صددجث خ ث ي  ددج   ،ثح  يل  ددر  ث  ددبج ر  صيددج   ث ددب  
  ث  جى.ث جل  ث  ج      ث يل  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر



Using special exercises to develop some motor abilities and achieve… 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

586 

 

 نفغددددلث،ا 1ج : ث ر ل دددد ر جادددجور ث ة لاددددلق  ث رصإددددل ثق  ددد  ث  ل  ددددر    دددلخ   اددددل رددددر إط   -
 ة2000  إير ث صي    ث يل  ا 

 ن ل يددر :ث ر ل دد ث ن ددلح  دد  ث ي ددل     إددل، ث رصإددل ثق    دد    ددل    ى  ج  دد  ننيددل -
 ة1984 ث  ل يرا  إيددر  فغلث،ا

  :ث ة ل ث ي ي ر   ،ر    ل ر   طر     ث ا ث يبي  ليل تإل  ن ل ا   نيلة و ل  -
 ة1997 ا ر ل ث ،صل    بتر نث  لهر ا

وألار  بكث وي  ي  فلاصةلثت  ال   وي  ي ر   لول   د  و دج ر  رن صد   و    و   رلار  -
 ننطر ندر   تدإل :ث بكجض  ث  ارثخ فدل ة جثق   ضلدر ث ب د  ث لر د   د   يل  در ث جلد  ث  ج د  

 ة2008 ا   ر ث صرى ر ث ر ل  ر فلل ا ل ير  ، صج ثبا
نلر ثاصةلثت ويل    رلتدر فل اد ج  ث صدل     و در وبي در فيد  ث  دل ثق  و    ي ر ن ا   -

 ن ادددددل ر ث ر ل ددددد ر:ث لر  ددددر  ول دددددا   يل  دددددر ث جلددددد  ث  ج ددددد  فأ يددددل  ث  دددددجى  ددددد  ،   ث صرى دددددر 
 ة2004 ل ير ، ل را  ث ر ل  را   ر ث صرى ر   ل  صارا

-Hamid, A. W., Numan, F. Y., & Abdulridtha, S. S. (2021). The Effect 
of Special Exercises Using Weights to Develop Some Physiological 
Variables and the Explosive Power of the Arms and the Accuracy of the 
Performance of the Skill of Crushing Hitting for Al-Muqdadiya Volleyball 
Club Players. Mustansiriyah Journal of Sports Science, 3(4), 212-219. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  (1الملحق )



Using special exercises to develop some motor abilities and achieve… 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

587 

 

 التمرينات الخاصة 
 

  رثق. 5     لأو ر  2و ر  را   ،    ر  ط  ر    كل  ث   ج  :ث    رث ،ر   ،  -1
   رثق. 5     ،    ث ا و،رث   1 يل ار ويل    ث ير لر فلاصةلثت ل    : ر لر ث    -2
   رثق. 5   ا و،رث   1    ث     د ر ث  ل  ا     ني  نل ل   :    ث      ل   عل-3
  رثق. 5     ر  ط  ر ر   ث رن     اكل ف ج   لأ لتا و،رث   :    ث ،ر  ث    ر-4
 5ادد  فلاددصةلثت   دد   ثنددل ا و،ددرث   30ث   ددل  ددج   ددل   فل و ددل   :ث   ددل و ددر   دد   ثنددل -5

  رثق.
  رثق. 5ر ث ل ل ا و،رث  ث جل   لأ لت ف ر   :ث جل  ث  ج  -6
  رثق. 5ث   ل        ث  ر  لح د ر ث و را و،رث   :ث جل  ث ييج،ة-7
  رثق. 5ث   ل ول  لع   لل  ر  ي  ث ر  صا  فل الي ا و،رث   :ث جل  ث يل       ي  ث ر  صا -8
ا ث ة دلت لصيدل    ث جلد  ث ب د  لر  دلح  د  نيد  ل د  و در ث ،ص دا  :ث جلد  ث ب د  لر  دلح-9

 . رثق 5و،رث  
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 ( 2ملحق )ال
 يوضح صور الاختبارات الخاصة بالبحث

 

 

 


