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أثر استخدام ارتفاعات مختلفة للقفز العميق في تطوير القوة المميزة بالسرعة 
 ومهارة التصويب من القفز في كرة السلة

 م . د . رشا طالب ذياب
 جامعة ديالى –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 المميزة بالسرعة، كرة السلةالكلمات المفتاحية: ارتفاعات مختلفة، القفز العميق، القوة 

 البحثملخص 
 لاستغ ليعد التصويب لا  القفز أحد اه  اللاماراع المجولاية التك ي جث اليما اللاماج  

التك تسايد  ةالتقريايأ ناء التصويب وهذه اللاماراع تت  ب سرية يك أداء الخ واع يك القفز 
ي   النمو  والارتقاء ال  الاي   اقوة وسرية االساق اللاعاكسة ل ذراس الرالاية لتوجي  الكرة نحو 
المدد اثهص  هوة وسرية وا   ضرورة تحسي  هوة الرج ي  ادرجة كايرة وت ور القوة اللالايزة 

التلاريناع تعلال ي   إ  هذه  يدة وسابل ولانما تدريااع الا يولاترك ااستخدا االسرية ل رج ي  يت  
سد النقص اي  السرية الحركية والقوة العض ية وا   القوة الناتجة ي  الإ الة الجارية ل عض ع 
خ ل الاس وب الاستس لاك  الا يولاترك( ل علال العض ك يلاك  أ  تتخ   ك يرا  لا  الحدود 

القفز العلايق  تلاريناع ااستخدا القصوى الإيزولاترية. يمدد الاح  ال  تعرد أ ر التدريب 
تلاريناع القفز العلايق  ااستخدا أ ر التدريب ، و لاخت فة يك القوة اللالايزة االسرية اارتفاياع
يكانع لا   يينة الاح الاا ، لاخت فة يك التصويب لا  يوق الرأس يك كرة الس ة اارتفاياع

ه  ( وت  اختياره  اال ريقة العلادية وكانع لا  ا15لاياك ناد  ال ر ة والاالل يدده   
وجود يروق ، و وجود يروق لاعنوية ل لاجالايي ال   ة يك اختاار القوة اللالايزة االسرية الاستنتاجاع

 لاعنوية ل لاجالايي ال    يك اختاار التصويب لا  القفز .
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The effect of the use of different heights of deep jump in the development of 
the power of speed and the skill of the correction of jumping in basketball 

 Dr . Rasha Taleb Diab 
Keywords: various heights، deep jump، speed power، basketball 

Research Summary 
These skills require speeding in the performance of the approximate steps that help 
to rise and rise to the top strongly and quickly with the opposite leg of the arm to 
guide the ball towards the goal with maximum strength and speed and the need to 
improve the strength of the two men to the degree The strength and development of 
the speed-specific power of the two men is done using several methods، including 
the exercises Balimotrk that these exercises work to bridge the shortness between 
motor speed and muscle strength and the force resulting from the elongation of 
muscles during the method of Islamism And renal) for muscular function can exceed 
many of the isometric extremes. The aim of the research is to identify the impact of 
training using deep jump exercises at different heights in the speed strength، and 
the effect of training using deep jump exercises in different heights in the above-
head shooting in basketball. The sample of the research was from 15 police players، 
The most important conclusions were significant differences of the three groups in 
the strength test of speed، and there were significant differences for the three 
groups in the correction test of jumping. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



332074-6032 :ISSN

 
 

13 
 

 المقدمة:-1
كرة الس ة واحدة لا  الالعاب الجلاايية التك تت  ب لا  لالاارسيما صفاع ادنية خاصة 

ويعد التصويب لا  القفز  ال عاة.لكك تلاكنم  لا  اداء لاخت د الحركاع واللاماراع الخاصة امذه 
القفز أ ناء التصويب وهذه  لاستغ لأحد اه  اللاماراع المجولاية التك ي جث اليما اللاماج  

اللاماراع تت  ب سرية يك أداء الخ واع التقراية التك تسايد ي   النمو  والارتقاء ال  
نحو المدد اثهص  هوة وسرية  الاي   اقوة وسرية االساق اللاعاكسة ل ذراس الرالاية لتوجي  الكرة

 ااستخدا وا   ضرورة تحسي  هوة الرج ي  ادرجة كايرة وت ور القوة اللالايزة االسرية ل رج ي  يت  
إ  هذه التلاريناع تعلال ي   سد  (24: 1288يودة: يدة وسابل ولانما تدريااع الا يولاترك 

ناتجة ي  الإ الة الجارية وا   القوة ال (66،14 النقص اي  السرية الحركية والقوة العض ية 
ل عض ع خ ل الاس وب الاستس لاك  الا يولاترك( ل علال العض ك يلاك  أ  تتخ   ك يرا  لا  

وي ي  يلاك  القول أ  التدريااع التك تتلايز اع  لاراح ما االأداء  الحدود القصوى الإيزولاترية. 
عض ية القابلاة اال عب اللاجلاوياع ال لاست ايةاتخ ك اللاقاولااع اللاجاامة ل حدود القصوى 

الاستس لاك يك العلال  للأس وبالأساسك لحلال القوة اللالايزة االسرية خ ل انقااضما ويقا  
  ياد  العض ك للإ الة الجارية ل عض ع خ ل التخلايد الذ  يساق الديي الارح ة الارتقاء ل و ب

القوة اللالايزة  ساق ولضرورة تنلاية واناء  ي   لاا ( 17 – 19: 1227الجاار واس ويسك: 
إجراء هذه الدراسة  ةالااح  ارتثعاالسرية اللارتا ة االتصويب لا  يوق الرأس اكرة الس ة 

ل وصول ال  نتاب  لا   ثنما أ  تدخل هذه ال ريقة لا  التدريب يك الوحدة التدرياية لكرة الس ة 
 ل علال ي   ريي لاستوى ال عاة يك الق ر.

لالعاب الرياضية التك تعتلاد االدرجة الاول  ي   القوة إ  لعاة كرة الس ة هك واحدة لا  ا   
إذ يعد هذا النوس لا   ؛اللالايزة االسرية ل رج ي  لأداء اللاماراع اللاخت فة كالتصويب لا  القفز

أ  الدياس يت  ب و  اللاخت فة.التصويب لا  اللاماراع الأساسية اللاملاة نظرا  لتقد   رابق الدياس 
 ي و  وياد الحلايد:  اللااا ر لصد الكراع أو يلال جدار ديايكأيضا  لاقاا ة ل لاماج  االدياس 

  الصفاع.سايد هذا يك الاح  ي  أساليب و رابق لتنلاية وت ور هذه ( 145: 1225
وتعد  ريقة تدريب الا يولاترك لا   رابق التدريب ذاع الكفاءة العالية يك ت وير القوة اللالايزة     

لعناية اما يك الالعاب اللاخت فة لانما كرة الس ة والتك تحتاج االسرية لدى ال ياي  لذا يقد زادع ا
     ال  صفاع ادنية لانما القوة اللالايزة االسرية والتك يلاك  أ  ت ور لا  خ ل تدريااع الا يولاترك

 (.45: 9010  يريضة: 
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تدريااع القفز العلايق  ااستخدا ساق أرتثى الااح  إجراء هذه الدراساع  واناء  ي   لاا     
س  ل ك د ي  الارتفاس اللاناسب لت وير صفة القوة  ( 70،  50،  20لاخت فة   ارتفاياعا

 اللالايزة االسرية ولامارة التصويب االقفز العالك اكرة الس ة .
لاخت فة يك القوة  اارتفاياعتلاريناع القفز العلايق  ااستخدا يمدد الاح  تعرد أ ر التدريب 

لاخت فة يك  اارتفاياعتلاريناع القفز العلايق  استخدا اتعرد أ ر التدريب االسرية. و اللالايزة 
 الس ة.التصويب لا  يوق الرأس يك كرة 

 الميدانية:البحث واجراءاته  يةمنهج-2
 البحث:منهج  1 – 2
إذ يعد أيضل لاا يلاك  اتااي   الاح ،استخدلاع الااح ة اللانم  التجرياك للا بلات  ل ايعة    

الوحيد الذ  يلاكن  الاختاار الحقيقك لفرو  الع هاع  اللانم " ل وصول ال  نتاب  دهيقة وهو 
 (.917: 1228الأ ر"  ي و  وراتب: الخاصة االساب أو 

 البحث:مجتمع وعينة  2 –2
اعد أ  حددع الااح ة لاجتلاي الاح  اال ريقة العلادية ت  اختيار يينة الاح  انفس ال ريقة      

( لاياي  2( لاياا  وت  استاعاد  18وه  لاياوا ناد  ال ر ة يك لاحايظة اغداد والاالل يدده   
( لايب ت  تقسيلام  ي      ة لاجلاوياع لاتساوية اواهي 15لأجراء التجراة الاست  يية و  

وت  تقسي  ال ياو   سنة، (17 – 15وهد هراع ايلااره  لاااي    لاجلاوية،( لاياي  لكل 5 
 اس وب القرية .  ااستخدا ا ريقة ي وابية 

 :التجريبي التصميم 3 – 2
 كلاا يثتك : ت  استخدا  تصلاي  اللاجلاوياع اللاتكايبة ذاع الاختاار القا ك والاعد 

 (      اختاار اعد 1لاتغير لاستقل          اللاجلاوية التجرياية الاول   اختاار ها ك(    
 (     اختاار اعد 9لاستقل     لاتغير        اللاجلاوية التجرياية ال انية اختاار ها ك(   

 اعد   (    اختاار2لاتغير لاستقل            ها ك(   اللاجلاوية التجرياية ال ال ة اختاار
ويك هذا الاح  تضلا  التصلاي  التجرياك     لاجلاوياع تجرياية ، ونفذ الاختاار           

القا ك أولا     نفذ الارنالا  التدرياك الخاص اتدريااع القفز العلايق إذ استخدلاع كل لاجلاوية 
  تجرياية ارتفايا  خاصا  اما يخت د ي  اللاجلاويتي  الاخريي  ، واعد ذلك نفذ الاختاار الاعد

لأجل حساب نتاب  الفرق اي  الاختااري   القا ك والاعد ( لكل لاجلاوية ي   حدة ويقا  ل تصلاي  
 التجرياك . 

 البحث:الاجهزة والادوات والوسائل المستخدمة في  4 – 2
  .كرة س ة، صايرة، صناديق لاخت فة الارتفاس ل قفز، ساية توهد،  ري  هياس   
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 الاختبارات البدنية والمهارية وشملت: 5 – 4 – 2
  ا( .15اختاار الو ب ال ويل ال  الالاا  للادة   – 1

 هياس صفة القوة اللالايزة االسرية ل رج ي  . -_ الغر  لا  الاختاار :
 صايرة . –ساية ايقاد  –أر  لا عب  – ري  هياس  -_ الادواع اللاستخدلاة :
خ د خ  الاداية ويند سلااس الصايرة يقو  اعلال و ااع  يقد اللاختار -_ لاواصفاع الأداء :

 ا( لاي لا حظة يد  للاس أ  جزء لا  10ال  الألاا     تقاس اللاساية التك ه عما خ ل  
الجس  للأر  يك أ ناء أداب  الو ااع لاايدا القدلاي  واذل أهص  جمد لا  اللاختار لتسجيل أكار 

  .لاساية
 -التسجيل:_ 

(  انية وتع   ل  15أكار لاساية ه عما خ ل وهع الاختاار وهو  تسجل ل لاختار          
ال فاء وتسجل ل   لاستعادةدهابق  (7 – 5   ة لاحاولاع ولادة الراحة اي  لاحاولة وأخرى  

 أيضل لاحاولة 
 :اختبار التصويب من القفز – 2

 _ الغر  لا  الاختاار : دهة التصويب لا  القفز.
 لا عب كرة س ة .( كرة س ة ، 19  -_ الادواع :

 -_  ريقة الأداء :
يقو  اللاختار االتصويب ي   الس ة لا  لاكا  خارج ن اق الرلاية الحرة ولا                

اللان قة التك تقي ي   الاتداد خ  الرلاية الحرة ويند تقا ع  لاي الدابرة ، ويجب ت ايع إ ارة يك 
 اللان قة اللاحددة ل تصويب .

 -_  رو  الاداء :
 لاك  ا  يكو  التصويب ايد واحدة أو اك تا اليدي  .لا  اللا – 1
 يجب أ  يكو  التصويب لااا رة  ال  الس ة دو  ا  ت لاس لوحة المدد . – 9
 ( لاحاولة يت  أدا ها يك     لاجلاوياع كل لاجلاوية خلاسة لاحاولاع .15ل لاختار   – 2
 يجب أ  يت  التصويب لا  اللاكا  اللاحدد لذلك . – 4

 _ التسجيل 
 تحسب درجة واحدة لكل تصوياة يت  ييما للاس الح قة يق  . – 1 
 تحسب درجتا  لكل تصوياة ناجحة تدخل ييما الكرة الس ة . – 9
 .  لاتحسب درجاع يندلاا ن لاس الكرة ال وحة  – 2
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 التجربة الاستطلاعية:  5 – 2
( لاياي  لا  لاجتلاي الاح  يك ناد  ال ر ة 2اجرع الااح ة تجراة است  يية ي             

 الأساسية،لكرة الس ة امدد تحديد ولاعرية اع  النواحك التنظيلاية والفنية هال تنفيذ التجراة 
 \ 2ت  اختاار ال ياي  ي       ارتفاياع لاخت فة اتاريخ   اذ واحد،وتلاع التجراة خ ل يو  

 -( وذلك للاعرية الصعوااع التك هد تواج  الأداء وتصحيح  وكلاا يثتك : 9012 \ 9
 اللاستخدلاة._ تحديد وضي ولاكا  الادواع 

 ( لاجلاوياع .5 – 2_ تحديد يدد اللاجلاوياع وتراوحع اي   
 ( دهيقة .90 – 15_ تحديد زلا  أداء تدريااع القفز العلايق حي  حدد زلا  الأداء احدود  

 ( دهيقة . 5 – 2اع الراحة الاينية حي  حدد زلا  الراحة اي  اللاجلاوياع احدود  _ تحديد يتر 
 ( تكرار .2 – 5_ تحديد يدد لاراع التكرار وتراوحع احدود   
  ا( 10_ تحديد زلا  الراحة اي  تكرار وآخر احدود  

 الاختبارات القبلية : 6 – 2
 ( وتضلانع الاختااراع الآتية 9012 \ 9 \ 6اجريع الاختااراع القا ية يك يو  واحد اتاريخ    

  ا(   هياس القوة اللالايزة االسرية ل رج ي ( 15_ الو ب العلاود   للادة 
 _ لامارة التصويب االقفز ياليا   هياس دهة التصويب (

 تنفيذ البرنامج التدريبي :  7 – 2
 الاح ، نفذاعد الانتماء لا  تنفيذ الاختاار القا ك ت  الادء ات ايق الارنالا  التدرياك للاجالايي    

الارنالا  التدرياك الخاص ااستخدا  ارتفاياع لاخت فة ل قفز العلايق ي   يينة الاح  واواهي 
 يثتك: ( وحدة تدرياية وكلاا18( اساايي إذ نفذع  6    وحداع تدرياية يك كل اساوس وللادة  

اع القفز العلايق يا_ اللاجلاوية الاول   التجرياية الاول ( نفذع الارنالا  التدرياك الخاص اتدر 
 ( لاياي  .5س ( وكا  يدده    20 اإرتفاس 

_ اللاجلاوية ال انية  التجرياية ال انية( نفذع الارنالا  التدرياك الخاص اتدريااع القفز العلايق 
 ياي  .( لا5س ( وكا  يدده   50 اإرتفاس 

القفز العلايق  ع_ اللاجلاوية ال ال ة  التجرياية ال ال ة( نفذع الارنالا  التدرياك الخاص اتدرياا
 ( لاياي  .        5س ( وكا  يدده    70 اإرتفاس 
ألاا االنساة ال  التدريااع الا يولاترية يقد ت  تنفيذه لا  خ ل صعود ال يب ي   صندوق       

(س  ل لاجلاوية الاول  وال انية وال ال ة وي   التوالك  70،  50،  20س  القفز والذ  كا  اإرتفا
إذ ي ب ال يب لا  ي   الصندوق ال  الأر  ويند وصول  يقفز للأي   اصورة سريعة    
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 2يكرر ذلك لعدد لا  التكراراع يك اللاجلاوية الواحدة ويع   يترة راحة لاااي  اللاجلاوياع اي   
 (57، 12 (دهيقة  5 –

 وهد رايع الااح ة يك أ ناء تنفيذ كل وحدة تدرياية لاا يثتك :           
 الأحلااء العا  لتميبة يض ع الجس  جلايعما ل علال . – 1
ضرورة إجراء إحلااء خاص للارونة وتلا ية العض ع العالا ة هال الادئ اثداء التدريااع   - 9

 الأساسية لكل ارتفاس لا  هال كاية ايراد العينة .
 (  1:  9لانماج التدرياك لا      دوراع لاتوس ة ويتلاوج حركة حلال  يكو  ال – 2
 ( دهيقة .90أ  الوهع اللاخصص لتدريااع القفز العلايق هو احدود   – 4
 تنفيذ تدريااع القفز العلايق ي   لاياك اللاجلاوياع التجرياية وحسب الارنالا  اللاوضوس . – 5
 لاسترخاء .انماء الوحدة التدرياية اتلااري  التمدبة وا – 6

( وت  الانتماء لانما اتاريخ 9012 \ 9 \ 2ادأع يينة الاح  اتنفيذ الارنالا  التدرياك اتاريخ  
 -( ويند تنفيذ الارنالا  تلاع لاراياة لاا يثتك : 9012 \ 2 \ 92 

 _ هسلاع العينة ي       لاجلاوياع احي  تنفذ كل لاجلاوية الارتفاس الخاص اما.
 ( اساايي .6  _ تكو  الارنالا  التدرياك لا 

_ اجريع الوحداع التدرياية يك    ة أيا    الساع ، ال   اء ، الخلايس( لا  كل اساوس واجر  
 ( دهيقة . 75 – 60التدريب صااحا  واستغرق زلا  الوحدة لاااي   

 _ نفذ الارنالا  لا  هال اللادرب و اإ راد الااح ة .
  -الاختبارات البعدية : 8 -  2

 2 \ 94اتاريخ  ال   (التجرياية   اللاجلاوياعاجريع الاختااراع الاعدية ي   يينة الاح       
نفس  الذ  اجريع ا  الاختااراع  واالأس وباعد الانتماء لا  تنفيذ الارنالا  التدرياك  9012 \

 القا ية .
 الاحصائية:الوسائل  9 – 3

للاعالجة الاياناع التك حص ع ي يما  Spssاستخدلاع الااح ة الحقياة الاحصابية         
 الااح ة يك الاختااراع القا ية والاعدية . 

 -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : – 3
عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعات الثلاث في اختبار القوة المميزة  1 – 3

 .تهاومناقش هاوتحليلبالسرعة والتصويب من القفز 
عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعات الثلاث في اختبار القوة  1 – 1 – 3

 .هاوتحليلالمميزة بالسرعة والتصويب من القفز 
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لأوسا  الحسااية والانحراياع اللاعيارية ليتضلا  هذا اللاحور يرضا  وتح ي             
واختاار التصويب لا  يوق الرأس والجدول ل لاجلاوياع ال    يك اختاار القوة اللالايزة االسرية 

 ذلك.( ياي  1 
الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعات الثلاث في اختبار القوة  ( يبين1جدول )

 المميزة بالسرعة والتصويب من القفز
 الاحصائية المعالم

 المجاميع
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع -+ س    ع  -+ س  
 المميزة بالسرعة القوة

 3،836 18،8 3،737 16 (سم33المجموعة الاولى )
 3،836 18،8 3،836 16،2 (سم53المجموعة الثانية )
 3،737 19 1 16 ( سم73المجموعة الثالثة )

 التصويب من فوق الرأس
 1،923 21،2 2،637 15،6 (سم33المجموعة الاولى )
 1،143 21،4 1،224 18 (سم53المجموعة الثانية )
 1،395 22،8 1،643 18،8 سم73المجموعة الثالثة 

( وجود يروق يك الاوسا  الحسااية والانحراياع اللاعيارية اي  2تاي  لا  الجدول   
اللاجلاوياع ال    إذ ا ل الوس  الحسااك والانحراد اللاعيار  ل لاجلاوية الأول  يك الاختاار 

( ي   التوالك ألاا الاختاار الاعد  يقد ا ل الوس  0،707  (،16القا ك ل قوة اللالايزة االسرية  
( ي   التوالك ألاا اللاجلاوية ال انية يقد ا ل 0،826  (،18،8الحسااك والانحراد اللاعيار   

( ي   التوالك ألاا 9،607  (،15،6الوس  الحسااك والانحراد اللاعيار  ل ختاار القا ك  
 ( ي   التوالك . 1،292( ،   91،9الاعد  يقد ا ل   الاختاار

ولأجل لاعرية الفروق اي  الاختااراع القا ية والاعدية ل لاجالايي ال    يك اختاار القوة اللالايزة     
( ياي  9( لتعرد الفروق والجدول  T. Testاالسرية والتصويب لا  القفز ت  استخدا  اختاار  

 ذلك.
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افات المعيارية للفروق وقيمة )ت( المحسوبة ( يبين قيم الاوساط الحسابية والانحر 2الجدول )
والجدولية ودرجة الحرية للمجموعات الثلاث في اختبار القوة المميزة بالسرعة والتصويب من 

 فوق الرأس 

( وجود يروق يك يرق الاوسا  الحسااية وانحراياع الفروق وهيلاة 4تاي  لا  الجدول ره       
 ع( اللاحتساة وهيلاة ع الجدولية ودرجة الحرية اي  اللاجلاوياع ال    اذ ا ل يرق الاوسا  

 –( 9،78  –( 14  –( 0،447  –( 908والانحراد الفروق يك اختاار القوة اللالايزة االسرية  
لا  القفز يقد ا ل يرق الاوسا  والانحراد الفروق  اختاار التصويبألاا يك ،   التوالك( ي 4 

وهيلاة ع اللاحتساة ودرجة الحرية وهيلاة ع الجدولية ل لاجلاوياع ال    يك اختاار التصويب 
  .( ي   التوالك9،78  –( 4  –( 7،921  –( 1،672  –( 5،6لا  القفز  

القبلية والبعدية للمجموعات الثلاث في اختبارات القوة  مناقشة نتائج الاختبارات  2 -4-1
 المميزة بالسرعة والتصويب بالقفز .

 الاختااري ( ال  وجود يروق لاعنوية اي  4أظمرع النتاب  التك يرضع يك الجدول           
  القا ك والاعد  وتعزو الااح ة ساب ذلك ال  أ  التدريااع الا يولاترية اللاتاادل اي  الانقاا

تع ك العض ة لارونة ال   اهة لا ا ية يالية وزيادة لاخزو  ال اهة العض ية ،   ال لاركز 
 ( هد يلال ي   زيادة 70أ ناء السقو  لا  ارتفاس  يك يض   ي  ذلك يإ  الية التق ص العض ك 

التحفيز العصاك العض ك وذلك ازيادة التلا ية العض ية ل عض ع اللاارة اواس ة التق ص 
لاركز  وصولا  ال  التق ص العض ك ال ااع والذ  يعار ي  الفترة التحضيرية لتحويل العض ك ال 

  (22، 5 ال اهة الكالانة ال   اهة حركية ي   ريق التق ص العض ك اللاركز 
وترى الااح ة أ  الزيادة يك تحس  القوة اللالايزة االسرية يعود ال  لاادأ الخصوصية يك    

( 1284، لالاب ،  1282وهذا لاا يتفق لاي لاا ا ار الي  كل لا  يوكس وآخرو    التدريب،

المعالجات 
 الاحصائية
 

 الاختبارات

 
 
 ن

 
 س  ف

 
 ع ف-+

قيمة ت 
 المحسوبة

 
درجة 
 الحرية

 
قيمة 

 )ن(الجدولية

 
الدلالة 
 الاحصائية

اختبار القوة 
 المميزة بالسرعة

 
 
 
5 
 

238 3،447 14 

 معنوي 2،78 4

2،6 1،143 5،138 
3 1،224 5،484 

اختبار التصويب 
 بالقفز

5،6 1،673 7،291 
3،4 2،193 3،54 
4 1،414 3،58 
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( يك ا ارتم  1229( ، هارة  1220( ، ي ر وجنس  1288( ،كاتش ولاك اردل  1286نوال  
ال  أ  لاادأ الخصوصية يك التدريب يعنك ا تلاال التدريب ي   الحركاع اللا اامة ل ايعة 

 . (100، 5 رسالاداء يك الن ا  الرياضك اللالاا
وتعزو الااح ة الساب ال  أ  التدريااع القفز العلايق تعلال ي    د وارتاا  يك العض ة وهذا    

يتولد نتيجة تنفيذ القفز ازلا  هصير لالاا يعلال ي   ت وير رد يعل العض ة ويذكر  ييرجالاايتا ، 
وير الع هة اي  ( أ  تث ير العلال الا يولاتر  يادأ يك التث ير لا  خ ل العلال ي   ت 1287
السرية( والتك تزداد يك التق ص العض ك اللاركز  ، ألاا التق ص العض ك ال لاركز  ×  القوة 

 يالعض ة تقاو  أكار لا  القوة يك التق ص اللاركز  .
يلال  وكذلك تعزو الااح ة الت ور الذ  حصل يك القوة اللالايزة االسرية ال  التحس  يك   

لا ااة لاستقا ع لاوجودة يك العض ة نفسما وهك اللاس ولة ي  ا دالاجسا  اللاغزلية التك تع
ويك حالة ا الة العض ة أو تقصيرها ككل يإن  أيضا  تت   يرهاوتقص الاحساس اإ الة العض ة
لالاا أدى ال  زيادة هوة يض ع الرج ي  وزيادة يدد وياي ية  هاوتقصير ا الة الاجسا  اللاغزلية 

الوحداع الحركية والتك أدى ال  زيادة القوة اللالايزة االسرية ويك هذا الصدد ي ير ستالاال ال  
أ  زيادة القوة يك يض ع الرج ي  ت د  ال  زيادة سريتما واالنتيجة تزداد القوة اللالايزة االسرية 

 18 ،51).  
ء لااساق يإ  الت ور الذ  حصل  يحس  لا  دهة التصويب لا  القفز يك كرة الس ة ويك ضو     

، إذ أ  الت ور الادنك ي د  ال  ت وير لامار  ألاا لاا يخص جانب الدهة يك التصويب يقد 
( ويك أ ناء اداء الحركة تحتاج ال  4ت ورع أيضا  لا  خ ل النتاب  اللاذكورة يك الجدول  

 ااتجاهداة ، يإ  الا ارة العصاية تنتقل ال  اللاسالك العصاية السف   ينصر الدهة يك توجي  الأ
العض ع اللاناساة لأداء الحركة ويك نفس الوهع تنتقل نفس هذه الا ارة  اللاع ولااع ( ال  
اللاخيخ ، يعندلاا تصل الا اراع العصاية ال  العض ع يإ  اللاغازل العض ية وأجسا  كولجك 

 ية سترسل ا اراع يابدة ال  اللاخيخ نصد ييما الحركة ييقد  اللاخيخ الوترية واللاستقا ع العض
يندبذ الاقارنة هذه الا ارة اللارجعية لا  اللاع ولااع اللاخزونة يي  ويرسل الاوجاما إ ارة تسلا  
اعالال التصحيح لا  الفترة الحركية وهو اللاكا  الذ  ادأ لان  اللا ير الأص ك ل حركة واعد هذه 

 (64، 18      .ةستادأ الحركالعلا ية 
عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعات الثلاث في اختبار القوة المميزة  2 – 4

 :تهاومناقش هاوتحليلبالسرعة والتصويب من القفز 
عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعات الثلاث في اختبار القوة  1 – 2 – 4

 ها:القفز وتحليلالمميزة بالسرعة والتصويب من 
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يتضلا  هذا اللاحور ير  الفروق يك الاختااراع الاعدية ل لاجلاوياع ال    يك اختاار       
القوة اللالايزة االسرية والتصويب االقفز ولأجل التعرد ي   صيغة هذه الفروق ت  استخدا  

  :( ياي  ذلك2( تح يل التااي  والجدول  F . testاختناار  د(  
( يبين نتائج تحليل التباين بين المجموعات الثلاث في اختبار القوة المميزة بالسرعة 3جدول )

 والتصويب بالقفز 

 (2 - 12( ودرجة حرية    )3،35( تحت مستوى دلالة )3،885( الجدولية تساوي )Fقيمة )
 :مناقشة وتحليل النتائج1 – 2 -4
( ال  ي وابية الفروق اي  اللاجالايي ال    يك 5أظمرع النتاب  التك ظمرع يك الجدول     

 اختاار القوة اللالايزة االسرية واختاار لامارة التصويب لا  يوق الرأس .
وتعزو الااح ة ساب ذلك ال  أ  اللاجالايي ال    يخضعو  لنفس  ريقة التدريب ونفس    

الوحداع التدرياية الاا ييما  الحج  وال دة والراحة( ونفس يتراع التدريب ونفس اللادرب لاايدا 
( التك أ رع ايجاايا  اي  الاختااري  القا ك والاعد   70،  50،  20الاخت د يك الارتفاياع  

 لك  الاختااري  لكنما ل  ت  ر ايجاايا  اي  اللاجلاوياع 
 الخاتمة:-4

 النتاب  وجود يروق لاعنوية ل لاجالايي ال   ة يك اختاار القوة اللالايزة االسرية .أظمرع      
وجود يروق ي وابية و  وجود يروق لاعنوية ل لاجالايي ال    يك اختاار التصويب لا  القفز .و 

أظمرع النتاب  وجود و اي  الاختااراع الاعدية ل لاجالايي ال   ة يك اختاار القوة اللالايزة االسرية .
 ي وابية اي  الاختااراع الاعدية ل لاجالايي ال    يك اختاار لامارة التصويب لا  القفز .يروق 

استخدا  تدريااع القفز العلايق يك تنلاية القوة اللالايزة االسرية لعض ع الرج ي  وتوصي الباحثة 
أ  تتضلا  و  للاا لما لا  يعالية يك تحسي  لاساية القفز العلاود  لدى لاياي  كرة الس ة .

جراء و  اع والارالا  التدرياية يك كرة الس ة وحداع تدرياية ااستخدا  تدريب القفز العلايق .الوحد ا 
 دراساع لا اامة ي   يباع يلارية لاخت فة ويعالياع لازلانة أخرى .

 

 المعالجات الاحصائية
 الاختبارات

 
 مصدر التباين

 
مجموع 
 المربعات

 
درجة 
 الحرية

 
متوسط 
 المربعات

 
قيمة 

Fالمحسوبة 

 
الدلالة 
 الاحصائية

اختبار القوة المميزة 
 بالسرعة

  3،367 2 3،134 المجاميعبين 
3،135 

 
 3،633 12 7،6 داخل المجاميع عشوائي

رة التصويب ااختبار مه
 من فوق الرأس

  3،8 2 7،6 بين المجاميع
1،839 

 
 2،366 12 24،8 داخل المجاميع عشوائي
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 والمراجع المصادر
اسلااييل ، سعد لاحس  ؛ تث ير اساليب تدريب لتنلاية القوة اللالايزة االسري  ل رج ي  والذرايي   .1

التصويب الاعيد يك كرة الس ة ، ا روحة دكتوراه غير لان ورة ، جالاعة اغداد ، ك ية يك دهة 
 1222التراية الرياضية ،

اسلااييل ياد الجاار صالح ،  أ ر استخدا  ارتفاياع لاخت فة ل قفز العلايق يك اع  أوج   .9
 .9010القوة العض ية ولامارة التمديد االقفز ياليا  اكرة اليد( رسالة لااجستير 

اس ويسك ، احلاد  ، اللادخل للاعن  ولافمو  واهلاية العلال الا يولاتر   ، الح قة الاول  ،  .2
الاتحاد الدولك لالعاب القوى ل مواة ، لاركز التنلاية الاه يلاية ، ن رة العاب القوى ، 

 9009( القاهرة .،18 العدد
لا اعة التونك  والالعاب الجلاايية ، –الايك ، ي ك يملاك ، اسس ايداد ال ياي  كرة القد   .4

 1229، الاسكندرية .،
الجلاار ، ياسي     لاحلاد ي ك ، ويناد جرجيس ياد الااهك  اللانحنك الايانك ل قفز العلايق  .5

سنة( اح  لان ور يك لاج ة الرايدي  ل ع و  91 – 18لا  ارتفاياع لاخت فة ل لارح ة العلارية  
 .9000( ،90الرياضية ، اللاج د السادس ، العدد  

دار الفكر  9،   1صاحك  التقوي  والقياس يك التراية الرياضية ، ج حساني  ، لاحلاد .6
 .1222العراك ، القاهرة،

الرايعك ، نجاح س لاا  ، تث ير لاناه  تدرياية يك تنلاية القوة الانفجارية والقوة اللالايزة  .7
االسرية ل ذرايي  ي   هوة الرلاك ودهة التصويب اكرة الس ة ، رسالة لااجستير غير لان ورة ، 

الخيا  ، ضياء ، الحيالك ؛ كرة الس ة ، دار . 9000ية التراية الرياضية ، جالاعة اغداد ،ك 
 .9001الكتب ل  ااية والن ر ، جالاعة اللاوصل ،

الصويك ، يناد جرجيس  دراسة لاقارنة لأ ر استخدا  تدريااع الا يولاترك وتدريااع الا قال   .8
ة ل دكتوراه ، جالاعة اللاوصل ، ك ية ي   الانجاز والصفاع الادنية ، ا روحة غير لان ور 

 . 1222التراية الرياضية،
ياد الااهك جرجيس ؛ أ ر استخدا  ارتفاياع لاخت فة االقفز العلايق ي   الانجاز االو ب  .2

العلاود  ، اح  لان ور يك اللا تلار الع لاك ال ال  ي ر لك ياع التراية الرياضية االعراق ، 
 .9009جالاعة ديال  ،

ناجك ، احلاد اس ويسك ؛الاختااراع ولااادئ الاحصاء يك اللاجال  ياد الجاار ، هيس .10
 .1227الرياضك ، لا اعة التع ي  العالك ، اغداد ،
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ياد الحلايد ، كلاال ، لاحلاد صاحك ؛ أسس التدريب الرياضك ، دار اللاعارد ، ال اعة  .11
 .1229التاسعة ، الاسكندرية،

العلاود  لدى النا بي  اكرة  يريضة ، يايز  ، : تث ير تدريب الا يولاترك ي   الو ب .19
الس ة ، اح  لان ور يك جالاعة اليرلاوك ل احا   الع و  الانسانية والاجتلاايية ( ، العدد 

 .9010( جالاعة اليرلاوك ،4 
ي ء الدي  ، جلاال وآخرو . أ ر استخدا  اع  الاساليب اللاقترحة لتنلاية القوة اللالايزة  .12

نا بي  ،اللا تلار الع لاك لدراساع واحو  االسرية ي   تحسي  لاساية الو ب العلاود  ل 
 .9010التراية الرياضية ، جالاعة ح وا  ك ية التراية الرياضية،

لاحلاد حس  ، اسالاة كالال راتب ؛ الاح  الع لاك يك التراية الرياضية وي    ،ي و   .14
 1228النفس الرياضك( دار الفكر العراك ،

 ايقية لكرة الس ة: ، دار الفكر ي و  ،لاحلاد حس  وكلاال ياد الحلايد  :اللالاارسة الت .15
 .1225العراك ، القاهرة ،

ي ك ، سلاير ياد الحلايد وآخرو  ؛أ ر استخدا  اع  الاساليب اللاقترحة لتنلاية القوة  .16
اللالايزة االسرية ي   تحسي  لاساية الو ب ل ياك كرة الس ة، اللا تلار الع لاك لدراساع 

 .9011راية الرياضية،واحو  التراية الرياضية ، جالاعة ح وا  ك ية الت
ي ك لامد  كاظ ؛تلااري  القفز العلايق وا ارها يك لاستوى الانجاز يك القفز العالك ،  .17

 .1226وزارة التع ي  العالك ، رسالة لااجستير،
يودة، احلاد يرياك ، كرة الس ة، دار الكتب الو نية ، لان وراع جالاعة الفاتح ،  راا س  .18

 .1288، الجلااهيرية ال ياية العضلا ،
ل ، يابدلا ح  ؛ ال ب الرياضك والفسيولوجك هضايا ولا ك ع لاحاصرة، دار يض .12

 .9011الكند  ل ن ر والتوزيي ، الارد  ،
20. Mark ، Reiff ; Dcpth Jums bounding + Box Drills = Plyometrics 
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