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اثر المدرجات في تطوير القوة الخاصة للرجلين وانجاز الوثب الطويل للاعبات نادي السلام الرياضي
الباحثة  :سجى حامد جواد                            المشرفة:أ.م.د ليزا رستم يعقوب
أهداف البحث.: التعرف على تاثير التمرينات الخاصة على مدرجات في تطوير القوة الخاصة للرجلين وانجاز الوثب الطويل 
منهج البحث.:اختارت الباحثة المنهج التجريبي لانة انسب المناهج الاساسية في البحوث وايسرها للوصول الى هدف البحث 
عينة البحث:اختارت الباحثة عينة البحث وبطريقة عمدية للاعبات نادي السلام الرياضي كون لاعبات النادي قد تم اختباهم في فعالية الوثب الطويل لالعاب الساحة والميدان حيث اشتملت العينة على خمس لاعبات 
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 يتبين في الجدول وجود فروق معنوية عالية بين الاختبارات القبلية والبعدية في اختبار انجاز الوثب الطويل 
أهم الاستنتاجات: حققت تمرينات المدرجات تطوير في القوة بشكل عام وانجاز الوثب الطويل للنساء بشكل خاص
أهم التوصيات:يجب على مدربي العاب القوى التابعي لمراكز تدريبية للاتحاد العراقي المركزي استخدام تمرينات المدرجات في مناهجهم التدريبية لكونه اثبتت تاثيره الايجابي في تطوير اقدرات الخاصة ومن ثم انجاز الوثب الطويل للنساء 
