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 الملخص

هددددددف البحدددددث الددددد  اعدددددداو تمريندددددات ياصدددددة بالأسدددددلوب الددددددائري لت دددددوير بعدددددض القددددددرات البدنيدددددة 
الشددددددابات،  التصددددددويب بددددددالقفز للاعبددددددات كددددددرة السددددددلة وهددددددو واحددددددد اهددددددم المهددددددارات اله وميددددددة 

يبدددددددم بتصدددددددميم الم مدددددددوعتين الت ريبيدددددددة وال ددددددداب ة توجدددددددث الباح دددددددان الددددددد  اسدددددددتخدام المدددددددنه  الت ر 
لملائمتدددددث مدددددم كبيعدددددة المشدددددكلة. حيدددددث تدددددم ايتيدددددار عيندددددة البحدددددث مدددددن اللاعبدددددات الشدددددابات لنددددداوي 

العددددددراق، بوصددددددفها م موعددددددةف ت ريبيددددددة، وندددددداوي اسروو دددددد  -غدددددداز الشددددددماا سددددددم محاس ددددددة السددددددليمانية
لمتوسددددددا الحسددددددابم بلدددددد  ا( لاعبددددددات سددددددم كدددددد  م موعددددددة. و 6بوصددددددفث م موعددددددةف ضدددددداب ة، وبوا ددددددم  

 .لعينة البحث سم قياسات ال وا والوزن والعمر الزمنم والعمر التدريبم 
وتددددددم تجددددددراء ت ددددددربتين اسددددددت لاعيتين الأولدددددد  لاددددددر  ت بيدددددد  الشددددددرو  العلميددددددة للايتبددددددارات  يددددددد   

ت بيددددم المددددنه  التدددددريبم، تبددددم رلددددل اجددددراء الايتبددددار القبلددددم ومددددن ايتبددددار البحددددث وال انيددددة لاددددر  
البعددددددي. وتدددددم ت بيدددددم المدددددنه   رتنفيدددددب ت ربدددددة البحدددددث الرئيسدددددة ومدددددن ثدددددم اجدددددراء الايتبدددددابعدددددد  تدددددم 

( وحددددددددددات تدريبيددددددددة اسددددددددبوعياف. وتدددددددددم اسددددددددتعماا الحقيبدددددددددة 4( أسدددددددددابيم بوا ددددددددم  8الت ريبددددددددم لمدددددددددة  
الدراسدددددددددة ان  الباح دددددددددان مدددددددددن ( للحصدددددددددوا علددددددددد  نتدددددددددائ  البحدددددددددث. واسدددددددددتنت SPSSالإحصدددددددددائية  

بعددددددض القدددددددرات و التصددددددويب بددددددالقفز  مهددددددارة معنويدددددداف سددددددم ت بيددددددم المددددددنه  اوط الدددددد  حدددددددو  ت ددددددوراف 
التشدددددويقم سدددددم القدددددوة الخاصدددددة وبالأسدددددلوب الددددددائري البدنيدددددة، ومدددددن الأهميدددددة التركيدددددز علددددد  تمدددددارين 

، س دددددلاف عدددددن التركيدددددز علددددد  ت ددددوير الصدددددفات البدنيدددددة عندددددد اللاعبدددددات الشدددددابات بكددددرة السدددددلة 
يمكددددددن المدددددددرب مددددددن ت ددددددوير الصددددددفات التمددددددارين التفاعليددددددة سددددددم تدددددددريب المهددددددارات اله وميددددددة ممددددددا 

 البدنية الخاصة بالأواء.
 .تمرينات القوة الخاصة، التصويب بالقفز، الدائري سلوب الأ،  الكلمات المفتاحية: كرة السلة 
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 Abstract 

The research aimed to prepare exercises specifically for the circular method to 

develop some physical abilities and one of the most important offensive skills, 

which is jumping shooting for young female basketball players. The researchers 

went to use the experimental approach by designing the experimental and 

control groups to suit the nature of the problem. The research sample was 

selected from the young female players of the North Gas Club in Sulaymaniyah 

Governorate, Iraq, as an experimental group, and the Aphrodite Club as a 

control group, with (6) female players in each group. The arithmetic mean of 

the research sample in measurements of height, weight, chronological age, and 

training age was. 

  Two exploratory experiments were conducted, the first for the purpose of 

establishing the scientific conditions for the tests under research and the second 

for the purpose of testing the application of the training curriculum. This was 

followed by conducting the pre-test, after which the main research experiment 

was carried out and then the post-test was conducted. The experimental 

curriculum was applied for a period of (8) weeks, with (4) training units per 

week. The statistical package (SPSS) was used to obtain the research results. 

The researchers concluded from the study that applying the curriculum led to a 

significant development in the skill of jumping shooting and some physical 

abilities, and it is important to focus on special strength exercises and the 

exciting circular method in developing the physical qualities of young female 

basketball players, as well as focusing on interactive exercises in training 

offensive skills. This enables the coach to develop the physical qualities of 

performance. 

Keywords: basketball, circular technique, jump shooting, special strength 

exercises. 
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 المقدمة: -1
علماف بحد راتث يستدعم معرسة شاملة بك  تفاصيلها وي ب وراستها بشك   أصبح  كرة السلة 

و ة التم تؤه  المدربين والمشرسين الأكاويميين بتقييم عملية التعلم والتدريب والاكلاع عل  ك   راك 
حيث  ،شخص بسي ة ومرنة بما يكفم ليلعبها أيهم لعبة  كرة السلة  ،ما  تص  بهب  اللعبة

كما  بل  زمن  ون  ستة لاعبين،أك  ما تحتاجث حلقة واحدة ونصف ملعب لكرة السلة التقليدية وبحد 
 واعد هب  اللعبة مصممة وتعد (. Conte et al., 2019( ثانية  24( ثانية بدلاف من  12اله مة  

هم  ل علها لعبة سريعة وم يرة مما ت بب جمهوراف واسعاف من الشباب، ار تعد لعبة كرة السلة 
سم  سرصة للاعبين ال دو ولا تحتاج ال  معدات ك يرة لممارستها، ار ظهرت لعبة كرة السلة 

عل  الرغم  .(2023Cabarkapa et al ,  وأصبح  لعبة اولمبية لأوا مرة 2020العاب كوكيو 
هم نسخة بسي ة من كرة السلة التقليدية، وبدئ   من أنث غالبفا ما  بكر عل  أن كرة السلة 

الا انها تمتلل و ناميكيتها  ،مارس من  ب  الهواة والمحترسين سم العد د من الب ولات التناسسيةت  
 ,FIBAويصوصيتها بقواعد اللعبة المختلفة ك يراف وبشك  واضح عن لعبة كرة السلة التقليدية  

2018) . 
وولياف ومحلياف جاء من يلاا نتي ة الت ور سم كرائم  ار ان الت ور الحاص  سم كرة السلة 

وأساليب التدريب سم و   مبكر. ويتم من يلاا التخ يا لعملية التدريب الرياضم البي يعد هو 
 التم عن كريقها يمكن تحقيم الأهداف الم لوبة.الحقيقة المهمة التم لا يمكن ت اهلها وضرورة 

عداو من الناحية اله ومية لأاللااية، حيث تقوم الفرق ب استراتي يةلعبة   كرة السلة تعدو 
، والتم تناسب مم القوانين الخاصة بهب  اللعبةوبشك   مم تعد لات التكتيكية المستمرة والدساعية 

 تت لب من اللاعبين المشاركة سم تكييف سلوكياتهم مم التبا ن ال وهري لد ناميكيات اللعبة
 . 2012Villagrasa et-Ramos) .وراسة ماأ  Figueira & Mateus, etc, 2022 )

عامفا عل   17الشباب تح   نلاعبي( ل3×3 -5× 5 الايتلاسات بين كرة السلة استهداف 
المعلومات المستنت ة من الدراسات توسر سهمفا مهمفا ار ان  ة،والتكتيكي ةوالفني ةالفسيولوجي اتالمستوي

عل   انون اللعبة  أوبالرغم من الاهتمام الملحوظ البي كر . ال انب بهبا وشاملاف لكرة السلة 
، كرة السلة  لعبةوسم ت وير أواء اللاعبين لم تفحص الدراسات اثار المهام سم ك اسة تمارين 

( هدس  ال  تحد د الايتلاسات سم القوة ومعدا Sampaio, Jaime,etc, 2009الا ان وراسة  
ار ان اتباع الأساليب . ضربات القلب واست ابات ال هد التم تم ملاح تها للاعبم كرة السلة 
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من أبرز العوام  التم تستند عليها تنفيب المناه  التدريبية كان العلمية الحد  ة سم التدريب الرياضم 
 المقننة وبالتالم تكون هناك است ابات بدنية وفيسيولوجية لدط الرياضم 

 Safaa & Rrfat , 2019).  المتابعة المستمر والت ور الحاص  سم سبي  تحسين الاواء ان
بشك  ياص وباعتبارها  السلة كرة و  والان از وعل  حد سواء سم الالعاب الرياضية كاسة

 رياضة جماعية تت من أنش ة متق عة عالية الشدة وتتخللها شدة منخف ة وسترات للاسترواو
 Safaa& Abdalla, 2023 ،) متكرر  صوط  ب هد مستمر بشك مما يفر  عل  اللاعبين القيام

 والقوة لتحقيم التميز أثناء المناسسة السرعةت لب مستويات عالية من   مما أو شبث  صوط 
 Vazquez-Guerrero, etc,2019) ار من يلاا الملاح ة وجد ان لاعبم كرة السلة . 

 نفبون اثناء اللعب ان لا ات سريعة من ال بات، وأواء  فزات بشك  متتالم سم ال وانم المحدووة 
هبا ما يستدعم الانتبا  والتركيز  ،لله مة الواحدة، وتا ية مساسات بان لا ات سريعة وتباكؤ

 أما فيما يخص ال انب الفنم والخ  م للاعبم كرة السلة ، والاهتمام بصفتم القوة والسرعة
( المتايرات الأك ر تمييزاف بين الفرق الفائزة والخاسرة كان  من Conte etc,2019سبين  وراسة  

 & ,Bompaسم حين اثبت  وراسة   مرتدة.يلاا الرميات الحرة وحركات الح ز والدوران والكرات ال
Buzzichelli,2018 تم الحصوا عل  أ ص   در من الفوائد عندما يكون حاسز التدريب أ رب  )
لبلل من ال روري تقديم معلومات صحيحة للمدربين حوا المت لبات البدنية  تل  مت لبات المناسسة.

ا وكفاءةللعبة حت   تمكنوا من تعداو برام  تكييف أك ر   ,Scanlan,& Dascombe, et al  تحد دف
تختلف عن  ( هدس  ال  لعبة كرة السلة 2021cWillberg et ,وراسة   سم حين(. 2012

التم تتمتم بها يصوصية اللعبة وبالتالم   د دةالمت لبات ال من حيث ،(5×5  كرة السلة التقليدية
تخ يا احماا و  اعداو التشابث والايتلاف سم يلااعل  ك  من المدربين واللاعبين من  تفر 
، و د توصل  حسب يصوصيتهما من حيث المت لبات وازمان العم  بين اللعبتينمختلفة التدريب 

بشك  أك ر  يةبرام  التدريبالتصميم اعداو و  سم والمختصينالدراسة ال  مساعدة ك  من المدربين 
تايير الات ا  الخاصة بمهارة الالسريعة و  التحركاتت وير ساعليةف وت وير الأواء من يلاا 

 .والتصويب تح  ضاا المناسس
سم ت وير  بالأسلوب الدائري بتمرينات ياصة بالقوة التدريب البحث مما تقدم  ت ح أهمية   

لما لهما من أهمية واضحة سم لعبة  بشك  ياص والسرعة القوة تمالصفات البدنية بشك  عام وصف
وعلا تهما المباشرة سم تن اح نسب التصويب وتحقيم النقا  وهبا ما يسع  لث ك   كرة السلة 

 .سريم سم المباراة 
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 ب  اللعبةالدراسات المنفبة سم هسم قلة البسبب و والعم  بها من يلاا متابعة الباح ان لهب  اللعبة و 
أج  ت وير ومن ارتأ الباح ان  بوجث الخصوص، الشاباتبشك  عام وعل  شريحة   د دة العهدال

عد ال عف الحاص  سم مهارة التصويب البي يهما البي راعا انتباه مستوط أواء اللاعبات الشابات
 (القدرة  للرجلين المميزة بالسرعةالفيص  لفوز الفريم ب مم النقا  وضعف سم القوة للبراعين والقوة 

 .بي تؤثران بشك  واضح عل  مهارة التصويب بالقفزال
 ل :ويهدف البحث ا

سم ت وير بعض القدرات البدنية والتصويب  اعداو تمرينات ياصة بالقوة بالأسلوب الدائري  -1
 الشابات. بالقفز للاعبات كرة السلة 

البدنية  سم ت وير بعض القدراتالتعرف عل  تأثير التمرينات القوة الخاصة بالأسلوب الدائري  -2
 الشابات. للاعبات كرة السلة 

 سم ت وير التصويب بالقفزالتعرف عل  تأثير التمرينات القوة الخاصة بالأسلوب الدائري  -3
 الشابات.  للاعبات كرة السلة

 
 البحث: اجراءات -2
ريبية وال اب ة رات الباح ان المنه  الت ريبم بتصميم الم موعتين الت  استخدم منه  البحث: 2-1

 مشكلة البحث.و  بيعة لالايتبارين القبلم والبعدي لملائمتث 
 م تمدم البحدث وعينتدث: 2-2

للشابات البي  بل    ام الباح ان بايتيار م تمم البحث والمتم   بأندية العراق لكرة السلة 
( لاعبة. البي تم ايتيار العينة منث ولكون العينة 50( اندية و د بل  عدوهم الكلم  10عدوهم  
من الم تمم البي ي ري ايتيارها عل  وسم  واعد واصوا علمية بحيث تم   الم تمم تم يلاف  "ال زء

 Kadhem, 2011)صحيحاف"  
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 الايتبارات المستخدمة: 2-3
وس علددددد  ( كادددددم مدددددن سدددددوق الدددددراس مدددددن وضدددددم ال لددددد3ايتبدددددار رمدددددم الكدددددرة ال بيدددددة زندددددة   2-3-1

 (Stockbrugger & Haennel., 2001الكرسم  
 الايتبارات المهارية: 2-3-2

قة بعد تحد د المهارات المستخدمة سم البحث وبالاعتماو عل  المصاور العلمية والدراسات الساب
  وميةاله ةالمتعلقة بموضوع البحث ويبرة الخبراء سم الايتبارات والقياس تم تصميم ايتبار للمهار 

 وحسب حاجة البحث.التصويب بالقفز 
 صويب بالقفز: للت HANEENايتبار  2-3-2-1

 بالقفز. الار  من الايتبار: قياس التصويب
(، صاسرة، ساعة تو ي ، 8 انونية عدو   ، كرات سلةالأووات المستخدمة: ملعب كرة سلة 

 (، كاميرا للتصوير، حام  كاميرا، شريا قياس، أوراق وا لام للتس ي .7شوايص عدو  
سم منتصف يا الرمية الحرة مم صاسرة البدء  (1وصف الأواء: تقف اللاعبة عند الشايص ر م  

رمة ( ويكون واي  المن قة المح2تقوم اللاعبة بالتصويب بالقفز، ثم الان لاق ال  الشايص ر م  
( عن يا القاعدة لأيب الكرة الموضوعة سوق الشايص للتصويب M)2من جهة اليمين والبي  بعد 

( الموجوو سم ال هة 3يم ال  الشايص ر م  بالقفز من اسف  السلة، ثم الان لاق بالركض السر 
ل  عالمقابلة عل   وس النق تين بامتداو يا الرمية الحرة من جهة اليسار وايب الكرة الموضوعة 

( ويكون واي  المن قة 4الشايص للتصويب بالقفز بنق تين، ثم الان لاق ال  الشايص ر م  
عدة لأيب الكرة الموضوعة عل  الشايص ( عن يا القاM)2المحرمة من جهة اليسار والبي  بعد 

م ( الموجوو س5للتصويب بالقفز من اسف  السلة، ثم الان لاق بالركض السريم ال  الشايص ر م  
وضوعة ال هة المقابلة عل   وس النق تين بامتداو يا الرمية الحرة من جهة اليمين وايب الكرة الم

( من جهة 6ق بالركض السريم للشايص ر م  عل  الشايص للتصويب بالقفز بنق تين، ثم الان لا
ن ( عM2( البي  بعد عن يا القاعدة  M)2اليمين والبي  بعد عن الخا ال انبم للمن قة المحرمة 

 ة الخا ال انبم للمن قة المحرمة لأيب الكرة الموضوعة عل  الشايص واواء التصويب بالقفز بنق
 ( من جهة اليسار والبي  بعد عن الخا7ر م  واحدة، ثم الان لاق بالركض السريم ال  الشايص 

( لأواء M)2( البي  بعد عن يا ال انبم للمن قة المحرمة M)2ال انبم للمن قة المحرمة 
 (.1التصويب بالقفز بنق ة واحدة، وتكون نهاية الايتبار. كما سم الشك   
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 توارة الايتبار:
 اجحة سماء أولا وتأشير المحاولات النمس   يقف عند يا القاعدة للملعب يقوم بالنداء عل  الأ

 والفاشلة ثانيا.
 .مؤ   يقف عند يا القاعدة يقوم بإع اء تشارة البدء والانتهاء س لا عن حساب الزمن 
 يع م محاولتين للايتبار ويحتسب الأس   والتأكيد عل  السرعة بالأواء 

  ة  نهاية المحاولة السابعالتس ي : يحتسب الزمن البي تستار ث اللاعبة منب تسلمها الكرة حت
 

 
 

  التصويب بالقفز للاعبات كرة السلة HANEEN( ايتبار 1الشك   
 وسائ  جمم المعلومات والأووات والأجهزة المستخدمة: 2-4
 المقابلات الشخصية.و  المصاور والمراجم العربية والأجنبية -
 (2 انونم عدو    ملعب كرة سلة  -
 Molten  نوع  20( عدو 6كرات سلة  انونية ح م   -
 15شوايص بلاستيكية عدو  -
 12موانم مختلفة الارتفاعات عدو  -
 (4( عدو  3كرات كبية بوزن   -
 fox40نوع  2صاسرة عدو  -
 2حام  كاميرا عدو  -
 2 عدو Beurreساعة تو ي  نوع  -      shooting gunجهاز  -
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  الت ارب الاست لاعية: 2-5
 لنتائ  ام الباح ان وبمساعدة سريم العم  بالت ارب الاست لاعية من يارج عينة البحث للوص  ال  ا
وم  اثناء العم . كان  الت ربة الاست لاعية الاول  لأجراء الايتبارات البدنية والمهارية سم 

 ( المصاوف الاربعاء(، وال انية سم  وم  2023-1-10( المصاوف  ال لاثاء 
ت وعدو التمريناالمناسبة لعم  ا ازمان(، لايتبار عم  التمرينات الخاصة وتحد د 2023 /11/1 

 العم  وسريم انالتم من المحتم  ان تواجث الباح  المعو اتلما  لائم مم  درات عينة البحث وتحد د 
 وتلاسيها.

 بعض الملاح ات ومنها: انلباح ل تانهب  الت رب حدوتتر 
 .وتسلس  التمرينات لك  تمرينمعرسة الزمن المستارق  -
 ملائمة شدة وح م التمرينات للعينة. -
 .ة التمرينات من  ب  عينة البحثوسهول ةمعرسة مدط صعوب -
 
 الت ربة الرئيسة: 2-6

 :م الحم  التدريبم حيث كان كالاتمس التدرج ام الباح ان باتباع مبدأ 
حدات. ( و 4، عدو الوحدات التدريبية سم الأسبوع  15/3/2023 – 2023/ 15/1 بدأ المنهاج من 

الوحدات  ( أسابيم. عدو8وال معة(، مدة تنفيب التمرينات   ،الخميس، ال لاثاء، التدريب  الاحدأيام 
وكان  ،ة والتكراري ( وحدة. حيث تم استخدام كريقة التدريب الفتري مرتفم الشد32التدريبية الكلية  

 . (وقيقة 70 - 60زمن القسم الرئيسم للوحدة التدريبية  وكان  ،و( 90لتدريبية  الزمن الكلم للوحدة ا
 
 الإحصائية:الوسائ   2-7

 (.SPSSاستخدم  الباح ان الحقيبة الإحصائية وهم  
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 ليلها ومنا شتها:عر  النتائ  وتح -3
بين الايتبارين القبلم والبعدي لم موعتم البحث  لقدرات البدنيةاعر  نتائ  الفروق سم قيم  3-1

 وتحليلها ومنا شتها:
 البعديو سم الايتبارات البدنية سم الايتبارين القبلم  بين الأوسا  الحسابية والانحراسات المعيارية  (1ال دوا  

 
لمئوية للت ور ا( المحسوبة وولالة الفروق والنسبة tسرق الأوسا  الحسابية وانحراسث المعياري وقيمة   بين  (2ال دوا  

 للم موعتين الت ريبية وال اب ةالايتبارات البدنية بين نتائ  الايتبارين القبلم والبعدي سم 

 (.5=1-6* ورجة الحرية  
    (0,05( ترا كان مستوط الخ أ أصار من  0,05* معنوي عند مستوط الخ أ  

 ة سدم وال دابمن ال دوا أعلا   تبين معنوية الفروق بين نتائ  الايتبدارين القبلدم والبعددي سدم الم مدوعتين الت ريبيدة 
(، وبلادد  0,05ايتبدار تحمدد  الاواء ولمصددلحة الايتبددار البعدددي للم موعددة الت ريبيدة وال دداب ة عنددد مسددتوط الخ ددأ  

 %(.1,756%(، اما ال اب ة سكان   7,335النسبة المئوية للت ور للم موعة الت ريبية  
 

 المتايرات
وحدة 
 القياس

 الايتبار البعدي الايتبار القبلم
 الم موعة ال اب ة الم موعة الت ريبية ال اب ة الم موعة الم موعة الت ريبية

 ع± س   ع± س   ع± س   ع± س  
تحم  القوة 
 المميزة بالسرعة

 0,876 13,667 0,837 11,800 1,080 14,333 1,068 14,083 ثانية

القوة الانف ارية 
 للبراعين

 0,607 2,825 0,482 3,600 0,657 2,775 0,579 2,947 متر

 المتايرات
وحدة 
 ع ف± ف   القياس

 tقيمة 
 المحسوبة

مستوط 
 الخ أ

ولالة 
 نسبة الت ور% الفروق 

 الت ريبية

تحم  القوة المميزة 
 بالسرعة

 16,213 معنوي  0,000 16,035 0,349 2,283 ثانية

القوة الانف ارية 
 للبراعين

 0,001 7,000 0,229 0,653 متر
 معنوي 

22,158 

 ال اب ة

تحم  القوة المميزة 
 بالسرعة

 4,651 عشوائم 0,062 2,390 0,683 0,667 ثانية

الانف ارية القوة 
 للبراعين

 1,802 عشوائم 0,683 0,433 0,283 0,050 متر
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فروق بين ( المحسوبة ومستوط الخ أ وولالة الtوقيمة   بين الأوسا  الحسابية والانحراسات المعيارية  (3ال دوا  
 م موعتم البحث سم الايتبارات البدنية سم الايتبار البعدي

 (.10=2-6+6* ورجة الحرية  
 (0,05( ترا كان مستوط الخ أ أصار من  0,05* معنوي عند مستوط الخ أ  

الم مدددوعتين الت ريبيددددة الفددددروق سدددم نتددددائ  الايتبدددار البعددددي بددددين  مدددن ال ددددوا أعددددلا   تبدددين معنويدددة
 (.0,05وال اب ة سم ايتبار تحم  الاواء، ولمصلحة الم موعة الت ريبية عند مستوط الخ أ  

 

 
 (2الشك   

يبية  وضح الأوسا  الحسابية وسرق الأوسا  الحسابية بين نتائ  الايتبارين القبلم والبعدي للم موعتين الت ر 
 وال اب ة سم ايتبار تحم  القوة المميزة بالسرعة
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 المتايرات
وحدة 
القيا
 س

 tقيمة  الم موعة ال اب ة الم موعة الت ريبية
 المحسوبة

مستوط 
 الخ أ

 الدلالة
 ع± س   ع± س  

تحم  القوة المميزة 
 بالسرعة

 معنوي  0,004 3,776 0,876 13,667 0,837 11,800 ثانية

القوة الانف ارية 
 معنوي  0,034 2,449 0,607 2,825 0,482 3,600 متر للبراعين
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 ( 3الشك   

يبية  وضح الأوسا  الحسابية وسرق الأوسا  الحسابية بين نتائ  الايتبارين القبلم والبعدي للم موعتين الت ر 
 وال اب ة سم ايتبار القوة الانف ارية للبراعين

البعدية قبلية و ق المعنوية بين نتائ  الايتبارات الال  الفرو  انشير الباح ي  من ال داوا والاشكاا اعلا  
 .لصالح نتائ  الايتبارات البعديةكان  و ( والقدرةللمتايرات البدنية  القوة الانف ارية 

اف ال  كبيعة التمرينات المستخدمة سم المنه  التدريبم، تر ن ر ال   الحاص  الت ور الباح ان يعزو
 العمرية ةالمرحل هب  عل  المدربين المختصين سم ي ب الشاباتان العينة المستهدسة من سئة 

لية وة الع تقنينها، ار  ب  تدريب القو  العم  بها الدراسة لمفاص  القدرات البدنية وكيفيةالمتابعة و 
ساب ت نباف لحدو  الاصابة واكت ورللبكاسة اصناسها ي ب تعليم الاواء الفنم والحركم للتمارين 

 ( 241، 2013  المداماة،                                                            المرجوةالفائدة 
 لاساليبوسم ا لقدرة للرجلين بشك  مباشر.وات وير القوة الانف ارية للبراعين  انحيث استهدف الباح 

 المشتملة عل  تدريب الم اميم الع لية المختلفة كما وضحتها وراسة 
 Neamah & Altay, 2020, p4)  

 ستخدام تمرينات الانقبا  الع لم ال اب اعل  النحو الآتم: الأسلوب الاوا: التدريب ب
ر ويبكلع لات الأكراف العليا والسفل ،  م  : التمرينات الارضية ال ابتة بأنواعها الآ زومتري(، 
الك ير من  ايستهدسه التم اتتدريبات الانقبا  الع لم ال اب : من التدريب ان( 2015 البساكم،

المدربين  ؤوي ال  ت وير سريم سم القوة الع لية ويمكن اواؤ  بأجهزة وأووات بسي ة وغير مكلفة. 
( أي اف  أن  التدريب الع لم ال اب  يساعد سم تقوية الع لات والأرب ة والأوتار 2014ويؤكد  سي ،

ومن ال د ر بالبكر سإن  زياوة  .واء(وون تسليا كمية من ال اا عل  المفاص  المشتركة سم الا
تدريبات كان  وسم تقنين الزمن لك  السم المنه  فيما يخص  الدائري سلوب الأح م التدريب المنفب ب

،  الا زتونم( : تمرينات الانقبا  الع لم المتحركالبي استخدمث الباح ان والأسلوب ال انم .تمرين
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 الدبنمالو وف م   تمرين  وضم سم للاعبات منحيث كان أواء التمرينات المتحركة بوزن ال 
 squat Body weight لع لات الرجلين، وأ ستخدم مم هب  التمرينات الأرضية أو التم من )

هبا  ان، و د أستخدم الباح ام( ك3  وضم الو وف، أوزان اضافية مناسبة م   الكرة ال بية بوزن 
ت وير القوة  . وبالن ر لاستهدافالأسلوب لت وير القوة بوساكة أواء التمرينات بشك  منت م

نف اري االانف ارية والمميزة بالسرعة وسقاف لهبا الأسلوب المتحرك، سقد تم   بأواء التمرينات بشك  
  مم انتفم الباح   . هناعليث ومسي ر
ات الأساسية سم بناء منه  تدريب القوة الع لية للفئ( بأن  من أهم المباوئ 2010الرحيم،  عبد

م  بث يتيار المقنن للتمرينات ولك  الم موعات الع لية لأجزاء ال سم، وهبا ما عالعمرية؛ هو الا
 مم  ان اي اف تفم الباح  ميدانيا وتوضيحث سم التمرينات. من يلاا ما ركر  انالباح 

ه  القوة ام محتوط تدريباتهم سم منيتنو  التركيز عل  المدربين عل  ي ب (2010 أسماعي ، 
  كتقديم تمرينات جد دة  عل  هبا الأساس المستمرة سيها ويمكن الت ورالع لية مما ي من حدو  

وهبا  ستخدام أشكاا عد دة من التمرينات لنفس الم موعة الع ليةاوأن  هبا التنوع يشم   .أسبوعين
 ل  ملاح ة معنوية النتائ  لدط عينة البحث.مما أوط ا انالباح  مثما استخد

ستخدام تدريبات البليومترك حيث لاحظ الفروق المعنوية سم نتائ  متايري اال   انار توجث الباح 
بأن  تدريبات البليومترك ت عد أحد ال رق  (2018، تر  بكر  صبري، (والقدرةالقوة  القوة الانف ارية 

الة لت وير القدرة من يلاا ت  وير  ابلية الرياضم ليكون اك ر  وة وأعل  سرعة، وبهبا  ان الفع 
، وكما اشار  هارة،  تمرينات البليومترك تعم  عل  ت وير القدرة لدط لاعبم كرة السلة

( ال  ان "هنالل كريقتين رئيسيتين لت وير القوة السريعة الأول  عن كريم تنمية القوة 1975
عل  تقسيمات  انوبهبا  د أعتمد الباح الع لية وال انية عن كريم زياوة سرعة التقلص الع لم" 

( لتمرينات البليومترك من حيث مستوط الشدة ACSM2012,الكلية الأمريكية لل ب الرياضم  
جاءت بناءف عل  ح م الصناو م أو الحواجز  التدرج ا، وهب التدرج بالشدةعل  مبدأ  االتدرج واعتمدب
الفئة العمرية والفروق الفروية  انالباح  اوبهبا راع ،رتفاعها، وورجة التعقيد المرتب ة بالتمرين المنفباو 

 النتائ  التم حص  عليها يلاا البحث.اس   لدط اللاعبات للوصوا ال  
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بين الايتبارين القبلم والبعدي لم موعتم  هارة التصويب بالقفزمعر  نتائ  الفروق سم قيم  3-1
 البحث وتحليلها ومنا شتها:

  بين الأوسا  الحسابية والانحراسات المعيارية سم ايتبار التصويب بالقفز سم الايتبارين  (4ال دوا  
 القبلم والبعدي

 
لمئوية للت ور ا( المحسوبة وولالة الفروق والنسبة tالمعياري وقيمة   بين سرق الأوسا  الحسابية وانحراسث  (5ال دوا  

 للم موعتين الت ريبية وال اب ة ايتبار التصويب بالقفزبين نتائ  الايتبارين القبلم والبعدي سم 

 المتايرات
وحدة 
القيا
 س

 ع ف± ف  
 tقيمة 
 المحسوبة

مستوط 
 الخ أ

ولالة 
 الفروق 

نسبة 
 الت ور%

 الت ريبية
التصويب 
 بالقفز

 6,480 معنوي  0,001 7,012 0,606 1,733 ثانية

التصويب  ال اب ة
 0,597 0,564 0,796 0,183 ثانية بالقفز

 عشوائم
0,692 

 (.5=1-6* ورجة الحرية  
 (0,05( ترا كان مستوط الخ أ أصار من  0,05* معنوي عند مستوط الخ أ  

يبيدة نتائ  الايتبدارين القبلدم والبعددي سدم الم موعدة الت ر من ال دوا أعلا   تبين معنوية الفروق بين 
%( 6,480(، وبلاددد  النسدددبة المئويدددة للت دددور  0,05سدددم الايتبدددارات المهاريدددة عندددد مسدددتوط الخ دددأ  

وعشدددوائية الفدددروق بدددين الايتبدددارين القبلدددم والبعددددي سدددم الم موعدددة ال ددداب ة وبلاددد  النسدددبة المئويدددة 
 %( عل  التوالم. 0,692للت ور  

 المتايرات
وحدة 
 القياس

 الايتبار البعدي الايتبار القبلم
 الم موعة ال اب ة الم موعة الت ريبية الم موعة ال اب ة الم موعة الت ريبية

 ع± س   ع± س   ع± س   ع± س  
التصويب 
 0,941 26,317 0,402 25,017 0,693 26,500 0,351 26,750 ثانية بالقفز
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 ( 4الشك   

يبية  وضح الأوسا  الحسابية وسرق الأوسا  الحسابية بين نتائ  الايتبارين القبلم والبعدي للم موعتين الت ر 
 وال اب ة سم ايتبار التصوب بالقفز

بار للايت ةوالبعدي ةالقبلي اتمعنوية الفروق بين الايتبار  تبين اعلا  والشك اوا من يلاا ال د
نات ال  استخدام التمري انعزو  الباح يالفروق لأسراو عينة البحث والسبب معنوية المهاري ن د 

أن سالتصويب بالقفز، ومن ال انب الآير ة الأواء الحركم لمهار  سمالمهارية والتم كان  تتشابث 
م ز العالالقفسلهما الأثر الواضح سم هبا الت ور  للرجلين، الانف ارية للبراعين والقدرةت ور القوة 
التصويب لع لم بين ع لات البراعين والرجلين يلاا ا –التصويب والتواسم العصبم لار  
البي و  التصويب بالقفزلمهارة أما الت ور الحاص  . لت ور سم المهاراتل الأثر الواضحلها  بالقفز

 ت لب أمكانية ت ور التواسقات العصبية الع لية لتتمكن اللاعبة من يلالها التحكم الصحيح 
سم  انالباح   بأوضاع ال سم المختلفة اثناء تنفيب الواجب الحركم الم لوب منها، وهبا ما اعتمد

م الخاص اعداو التمرينات الخاصة المت منة تمرينات متنوعة مقاربة تل  كبيعة المسار الحرك
التم  اللاعبات لبعض التمرينات الخاصة هبا الت ور تل  كيفية استخدام انعزو الباح يو بالمهارة، 

 ب ني  عل  أسس صحيحة بحيث تخدم هدف الحركة أو المهارة تر انها تزيد من الاحساس بالحركة،
يلاا تح ار الاحساس الحركم يعم  عل  تدعيم الممرات العصبية للاعبة من "شار ال  أن تر ي  

 صور رهنية للمهارة بشك  من م حيث يعم  رلل عل  الاشتراك الفعلم سم ع لات ال سم عند أواء
 (Hale,1982, p.379)                                                    المهارة"

بة المناسعل  امكانية اللاعبات سم اي او الالية  أي أن المهارات اله ومية تعتمد وبشك  كبير(
 .(للإحساس بالمكان والزمان أثناء تنفيب تلل المهارات
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 والتوصيات: الاستنتاجات -4
 ستنتاجات:الا 4-1
ت دددددوير بعدددددض كدددددان لدددددث تدددددأثير تي دددددابم سدددددم تن التمريندددددات القدددددوة الخاصدددددة بالأسدددددلوب الددددددائري،  -1

 الشابات. القدرات البدنية للاعبات كرة السلة 
ت دددددددددوير  الخاصدددددددددة بالأسدددددددددلوب الددددددددددائري أوط الددددددددد  ساعليدددددددددة أك دددددددددر سدددددددددمتن التمريندددددددددات القدددددددددوة  -2

 الشابات.  التصويب بالقفز للاعبات كرة السلة
 
 التوصيات: 4-2
سدددددم ت دددددوير الصدددددفات البدنيدددددة عندددددد  الددددددائري وتمريندددددات القدددددوةسدددددلوب الاأهميدددددة التركيدددددز علددددد   -1

 .لاعبات كرة السلة 
 سدددددددم تددددددددريب المهدددددددارات الخ  يدددددددة ممدددددددا يمكدددددددن الددددددددائري سدددددددلوب الأالتركيدددددددز علددددددد  التمدددددددارين ب -2

 المدرب من ت وير الصفات البدنية والمهارية الخاصة بالأواء.
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