
    2020    6العـدد         13مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

97 

 

 القوة العضلية للرجلين وعلاقتها بقفزة البداية للسباحة الحرة للطلاب

  صاحب علي رحيم عبد الحسين

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. جامعة بابلالعراق. 

ali.sky2520@gmail.com 

 الملخص

 تؤؤؤؤؤؤؤؤاضة الرياضؤؤؤؤؤؤؤؤة ضورا مهمؤؤؤؤؤؤؤؤا سؤؤؤؤؤؤؤؤي حيؤؤؤؤؤؤؤؤاة ال ؤؤؤؤؤؤؤؤعوب ا  انهؤؤؤؤؤؤؤؤا تسؤؤؤؤؤؤؤؤتقطب ا تمؤؤؤؤؤؤؤؤام العد ؤؤؤؤؤؤؤؤد س ؤؤؤؤؤؤؤؤا 
المجتمؤؤؤؤؤؤؤم سهؤؤؤؤؤؤؤي عمليؤؤؤؤؤؤؤة تربويؤؤؤؤؤؤؤة تعمؤؤؤؤؤؤؤل علؤؤؤؤؤؤؤ  صؤؤؤؤؤؤؤقل  خ ؤؤؤؤؤؤؤية الفؤؤؤؤؤؤؤرض  ؤؤؤؤؤؤؤن  ريؤؤؤؤؤؤؤ  ممار ؤؤؤؤؤؤؤة 
الان ؤؤؤؤؤؤؤطة الرياضؤؤؤؤؤؤؤية ممؤؤؤؤؤؤؤا  ؤؤؤؤؤؤؤيع ل  لؤؤؤؤؤؤؤا علؤؤؤؤؤؤؤ  التي ؤؤؤؤؤؤؤ ة الاجتما يؤؤؤؤؤؤؤة للفؤؤؤؤؤؤؤرض وا تسؤؤؤؤؤؤؤاب ال ؤؤؤؤؤؤؤيم 

 والمعا ير الاجتما ية .

ان رياضؤؤؤؤؤة السؤؤؤؤؤباحة كبؤؤؤؤؤاقي الي ؤؤؤؤؤا ا  الرياضؤؤؤؤؤية تعتمؤؤؤؤؤد سؤؤؤؤؤي مباض هؤؤؤؤؤا علؤؤؤؤؤ  الممار ؤؤؤؤؤة المب ؤؤؤؤؤرة 
الاعؤؤؤؤؤداض والتحضؤؤؤؤؤير والتخطؤؤؤؤؤيو الجيؤؤؤؤؤد نؤؤؤؤؤلا  المو ؤؤؤؤؤم الرياضؤؤؤؤؤي مؤؤؤؤؤن اجؤؤؤؤؤل سؤؤؤؤؤي ال ؤؤؤؤؤ ر وعلؤؤؤؤؤ  

ا سؤؤؤؤؤاب الرياضؤؤؤؤؤي اليا ؤؤؤؤؤل المهؤؤؤؤؤارا  العاليؤؤؤؤؤة وا سؤؤؤؤؤابم قؤؤؤؤؤدرا  ومواصؤؤؤؤؤفا  بدنيؤؤؤؤؤة عاليؤؤؤؤؤة ومؤؤؤؤؤن 
لاحؤؤؤؤؤه ان  يؤؤؤؤؤاف ضؤؤؤؤؤعي سؤؤؤؤؤي قفؤؤؤؤؤزة البدايؤؤؤؤؤة لؤؤؤؤؤد  الطؤؤؤؤؤلاب التؤؤؤؤؤي تعتبؤؤؤؤؤر  الباحؤؤؤؤؤ نؤؤؤؤؤلا  متابعؤؤؤؤؤة 

مهؤؤؤؤؤارة بؤؤؤؤؤبعا القؤؤؤؤؤدرا  البدنيؤؤؤؤؤة ارتؤؤؤؤؤ   احؤؤؤؤؤد المهؤؤؤؤؤارا  الا ا ؤؤؤؤؤية سؤؤؤؤؤي السؤؤؤؤؤباحة ولتعلؤؤؤؤؤ   ؤؤؤؤؤ   ال
ضرا ؤؤؤؤؤة ا ؤؤؤؤؤباب ضؤؤؤؤؤعي  ؤؤؤؤؤ   المهؤؤؤؤؤارة مؤؤؤؤؤن نؤؤؤؤؤلا  ضرا ؤؤؤؤؤة العلاقؤؤؤؤؤة بييهمؤؤؤؤؤا حيؤؤؤؤؤ  بؤؤؤؤؤر    الباحؤؤؤؤؤ 

ا ميؤؤؤؤؤة البحؤؤؤؤؤ  سؤؤؤؤؤي معرسؤؤؤؤؤة مؤؤؤؤؤد  علاقؤؤؤؤؤة القؤؤؤؤؤدرة الانفجاريؤؤؤؤؤة بقفؤؤؤؤؤزة البدايؤؤؤؤؤة سؤؤؤؤؤي السؤؤؤؤؤباحة الحؤؤؤؤؤرة 
 للطلاب...

قفؤؤؤؤؤؤزة البدايؤؤؤؤؤؤة سؤؤؤؤؤؤي  ؤؤؤؤؤؤدث البحؤؤؤؤؤؤ  الؤؤؤؤؤؤ  التعؤؤؤؤؤؤرث علؤؤؤؤؤؤ  العلاقؤؤؤؤؤؤة بؤؤؤؤؤؤين القؤؤؤؤؤؤوة العضؤؤؤؤؤؤلية للؤؤؤؤؤؤرجلين و 
 السباحة الحرة للطلاب .

 للسباحة الحرة ، قفزة البداية ، للرجلين ، القوة العضلية  الكلما  المفتاحية:
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Abstract 

Sport plays an important role in the lives of peoples as it attracts the 

interest of many groups of society, as it is an educational process that 

works to refine the personality of the individual through practicing sports 

activities, which is reflected in the individual’s socialization and the 

acquisition of social values and standards.                                                  

The sport of swimming, like other sports activities, depends in its 

principles on early practice in childhood and on preparation, preparation 

and good planning during the sports season in order to provide the young 

athlete with high skills and to acquire high physical abilities and 

specifications. Throughout observation, researcher observed  that there is 

a weakness in the starting jump for students, which is considered one  of 

the basic skills in swimming ,and for this skill is  related to some physical 

abilities, the researcher decided to study the reasons for the weakness of 

this skill by studying the relationship between them, as the research  

significance emerged in identifying  the extent of the relationship of 

explosive ability to the jump start in free swimming among students.      

The  research aims  to identify the relationship between the muscle 
strength of the two legs and the starting jump in students' free 
swimming. 

Key words: muscle strength, two legs, jump start, free swimming 
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 :المقدمة -1

بتسؤؤؤؤؤخير جميؤؤؤؤؤم الام انؤؤؤؤؤا  والقؤؤؤؤؤدرا  مؤؤؤؤؤن اجؤؤؤؤؤل الوصؤؤؤؤؤو  الؤؤؤؤؤ  المسؤؤؤؤؤتو  ان ضو  العؤؤؤؤؤالم قامؤؤؤؤؤ  
العؤؤؤؤؤؤالي ، سؤؤؤؤؤؤالتطور المسؤؤؤؤؤؤتمر سؤؤؤؤؤؤي جميؤؤؤؤؤؤم اليؤؤؤؤؤؤواحي البدنيؤؤؤؤؤؤة والمهاريؤؤؤؤؤؤة واليفسؤؤؤؤؤؤية التربويؤؤؤؤؤؤة مؤؤؤؤؤؤن 
 اجؤؤؤؤؤؤؤل اليجؤؤؤؤؤؤؤاا والوصؤؤؤؤؤؤؤو  الؤؤؤؤؤؤؤ  المسؤؤؤؤؤؤؤتو  العؤؤؤؤؤؤؤالي ، و ؤؤؤؤؤؤؤ ا لا يؤؤؤؤؤؤؤ تي الا عؤؤؤؤؤؤؤن  ريؤؤؤؤؤؤؤ  ا ؤؤؤؤؤؤؤتخدام

يؤؤؤؤؤة سؤؤؤؤؤي التخطؤؤؤؤؤيو والتؤؤؤؤؤدريب والاعؤؤؤؤؤداض و ؤؤؤؤؤ ا الميؤؤؤؤؤا ر التربويؤؤؤؤؤة ب حؤؤؤؤؤدل الو ؤؤؤؤؤا ل والا ؤؤؤؤؤاليب التقي
  تطلب البح  والتق ي والدرا ة . ما

ان رياضؤؤؤؤؤة السؤؤؤؤؤباحة كبؤؤؤؤؤاقي الي ؤؤؤؤؤا ا  الرياضؤؤؤؤؤية تعتمؤؤؤؤؤد سؤؤؤؤؤي مباض هؤؤؤؤؤا علؤؤؤؤؤ  الممار ؤؤؤؤؤة المب ؤؤؤؤؤرة 
سؤؤؤؤؤي ال ؤؤؤؤؤ ر وعلؤؤؤؤؤ  الاعؤؤؤؤؤداض والتحضؤؤؤؤؤير والتخطؤؤؤؤؤيو الجيؤؤؤؤؤد نؤؤؤؤؤلا  المو ؤؤؤؤؤم الرياضؤؤؤؤؤي مؤؤؤؤؤن اجؤؤؤؤؤل 

اليؤؤؤؤؤة وا سؤؤؤؤؤابم قؤؤؤؤؤدرا  ومواصؤؤؤؤؤفا  بدنيؤؤؤؤؤة عؤؤؤؤؤالي و ؤؤؤؤؤ ا ا سؤؤؤؤؤاب الرياضؤؤؤؤؤي اليا ؤؤؤؤؤل المهؤؤؤؤؤارا  الع
لرسؤؤؤؤؤؤم وتحسؤؤؤؤؤؤين مسؤؤؤؤؤؤتو  اضاا السؤؤؤؤؤؤباا المبتؤؤؤؤؤؤدي واليا ؤؤؤؤؤؤل بالتؤؤؤؤؤؤدرير وعبؤؤؤؤؤؤر مراحؤؤؤؤؤؤل يسؤؤؤؤؤؤع  مؤؤؤؤؤؤن 
نلالهؤؤؤؤؤا المؤؤؤؤؤدرب مؤؤؤؤؤن اجؤؤؤؤؤل نجؤؤؤؤؤاا عمليؤؤؤؤؤة التؤؤؤؤؤدريب ورسؤؤؤؤؤم مسؤؤؤؤؤتو  اضاا الرياضؤؤؤؤؤيين والح ؤؤؤؤؤو  

 عل  نتا ر جيدة سي الحاضر والمستقبل .

علؤؤؤؤ  علاقؤؤؤؤة القؤؤؤؤوة العضؤؤؤؤلية للؤؤؤؤرجلين سؤؤؤؤي قفؤؤؤؤزة البدايؤؤؤؤة سؤؤؤؤي  وتكمؤؤؤؤن ا ميؤؤؤؤة البحؤؤؤؤ  سؤؤؤؤي التعؤؤؤؤرث
 السباحة الحرة للطلاب .

باعتبؤؤؤؤار لابؤؤؤؤة السؤؤؤؤباحة مؤؤؤؤن الالعؤؤؤؤاب التؤؤؤؤي تحتؤؤؤؤاة الؤؤؤؤ  صؤؤؤؤفا  بدنيؤؤؤؤة وقؤؤؤؤدرا  حركيؤؤؤؤة عاليؤؤؤؤة و 
لاحؤؤؤؤؤه ان  يؤؤؤؤؤاف ضؤؤؤؤؤعي سؤؤؤؤؤي قفؤؤؤؤؤزة البدايؤؤؤؤؤة لؤؤؤؤؤد  الطؤؤؤؤؤلاب التؤؤؤؤؤي  الباحؤؤؤؤؤ ومؤؤؤؤؤن نؤؤؤؤؤلا  متابعؤؤؤؤؤة 

السؤؤؤؤؤباحة ولتعلؤؤؤؤؤ   ؤؤؤؤؤ   المهؤؤؤؤؤارة بؤؤؤؤؤبعا القؤؤؤؤؤدرا  البدنيؤؤؤؤؤة تعتبؤؤؤؤؤر احؤؤؤؤؤد المهؤؤؤؤؤارا  الا ا ؤؤؤؤؤية سؤؤؤؤؤي 
ضرا ؤؤؤؤؤة ا ؤؤؤؤؤباب ضؤؤؤؤؤعي  ؤؤؤؤؤ   المهؤؤؤؤؤارة مؤؤؤؤؤن نؤؤؤؤؤلا  ضرا ؤؤؤؤؤة العلاقؤؤؤؤؤة بييهمؤؤؤؤؤا حيؤؤؤؤؤ   الباحؤؤؤؤؤ ارتؤؤؤؤؤ   

بؤؤؤؤؤر   ا ميؤؤؤؤؤة البحؤؤؤؤؤ  سؤؤؤؤؤي معرسؤؤؤؤؤة مؤؤؤؤؤد  علاقؤؤؤؤؤة القؤؤؤؤؤوة العضؤؤؤؤؤلية للؤؤؤؤؤرجلين سؤؤؤؤؤي قفؤؤؤؤؤزة البدايؤؤؤؤؤة سؤؤؤؤؤي 
 السباحة الحرة للطلاب .

 :ويهدث البح  ال 

قؤؤؤؤؤؤة بؤؤؤؤؤؤين القؤؤؤؤؤؤوة العضؤؤؤؤؤؤلية للؤؤؤؤؤؤرجلين وقفؤؤؤؤؤؤزة البدايؤؤؤؤؤؤة سؤؤؤؤؤؤي السؤؤؤؤؤؤباحة الحؤؤؤؤؤؤرة التعؤؤؤؤؤؤرث علؤؤؤؤؤؤ  العلا -
 للطلاب .

 

 

 



    2020    6العـدد         13مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

100 

 

 البح : اجرااا  -2

لملا متؤؤؤؤؤؤؤؤم العلاقؤؤؤؤؤؤؤؤا  الارتبا يؤؤؤؤؤؤؤؤة المؤؤؤؤؤؤؤؤيهر الوصؤؤؤؤؤؤؤؤفي  الباحؤؤؤؤؤؤؤؤ ا ؤؤؤؤؤؤؤؤتخدم  :مؤؤؤؤؤؤؤؤيهر البحؤؤؤؤؤؤؤؤ  2-1
 لطبيعة وم  لة البح .

 :مجتمم البح  وعييتم 2-2

بفعاليؤؤؤؤؤؤؤؤؤة السؤؤؤؤؤؤؤؤؤباحة الحؤؤؤؤؤؤؤؤؤرة للعؤؤؤؤؤؤؤؤؤام تمثؤؤؤؤؤؤؤؤؤل مجتمؤؤؤؤؤؤؤؤؤم البحؤؤؤؤؤؤؤؤؤ  بسؤؤؤؤؤؤؤؤؤباحي ميتخؤؤؤؤؤؤؤؤؤب جامعؤؤؤؤؤؤؤؤؤة بابؤؤؤؤؤؤؤؤؤل 
 ؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤباحا  12 ؤؤؤؤؤؤؤؤؤباحا وبل ؤؤؤؤؤؤؤؤؤ  عييؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤة البحؤؤؤؤؤؤؤؤؤ   13والبؤؤؤؤؤؤؤؤؤال  عؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤدض م  2020-2019الدرا ؤؤؤؤؤؤؤؤؤي
 %.92وبيسبة 

 الاجهزة والاضوا  المستخدمة: 2-3

 :الو ا ل والاضوا  البحثية 2-3-1

 الم اضر العربية. -

 الانتبارا  وال ياس. -

 :الاجهزة المستخدمة سي البح  2-3-2

 .حوض  باحة م ل   -

  ريو قياس. -

 :التجربة الا تطلا ية 2-4

لؤؤؤؤؤؤؤؤؤ  و لؤؤؤؤؤؤؤؤؤا للتعؤؤؤؤؤؤؤؤؤرث ع 26/10/2019  التجربؤؤؤؤؤؤؤؤؤة الا ؤؤؤؤؤؤؤؤؤتطلا ية الاوليؤؤؤؤؤؤؤؤؤة سؤؤؤؤؤؤؤؤؤي  ؤؤؤؤؤؤؤؤؤوم يؤؤؤؤؤؤؤؤؤجر أ
وتؤؤؤؤؤؤؤم تطبيؤؤؤؤؤؤؤ  التجربؤؤؤؤؤؤؤة الا ؤؤؤؤؤؤؤتطلا ية علؤؤؤؤؤؤؤ  (  الدرا ؤؤؤؤؤؤؤةقيؤؤؤؤؤؤؤد معوقؤؤؤؤؤؤؤا  الانتبؤؤؤؤؤؤؤارا  الا ا ؤؤؤؤؤؤؤية  

مؤؤؤؤؤؤن التجربؤؤؤؤؤؤة  الباحؤؤؤؤؤؤ عييؤؤؤؤؤؤة مقؤؤؤؤؤؤدار ا اربعؤؤؤؤؤؤة  ؤؤؤؤؤؤلاب مؤؤؤؤؤؤن نؤؤؤؤؤؤارة عييؤؤؤؤؤؤة البحؤؤؤؤؤؤ ( . وقؤؤؤؤؤؤد نؤؤؤؤؤؤرة 
 -:الاتية بالأمورالا تطلا ية 

تهي ؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤة واعؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤداض الكؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤاضر المسؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤاعد مؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤم تقييؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤد م بالمعلومؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤا  والار ؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤاضا  الخاصؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤة  -1
 البح . بإجرااا 

 اتخا  كل من   نم ت مين الوقاية ال حية و لامة اللاعبين. -2
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  :الا ل العلمية للانتبارا  2-5

 :ثبا  الانتبار 2-5-1

عؤؤؤؤؤاضة الانتبؤؤؤؤؤار( للتحقؤؤؤؤؤ  مؤؤؤؤؤن ثبؤؤؤؤؤا  الانتبؤؤؤؤؤار حيؤؤؤؤؤ   بقؤؤؤؤؤ  الانتبؤؤؤؤؤار وا تؤؤؤؤؤم ا ؤؤؤؤؤتخدام  ريقؤؤؤؤؤة  
ايؤؤؤؤؤؤؤام اة  7وبعؤؤؤؤؤؤؤد مؤؤؤؤؤؤؤرور  3/11/2019( ا ؤؤؤؤؤؤؤخاخ بتؤؤؤؤؤؤؤاري  5الانتبؤؤؤؤؤؤؤارا  علؤؤؤؤؤؤؤ  عييؤؤؤؤؤؤؤة مؤؤؤؤؤؤؤن 

تؤؤؤؤم اعؤؤؤؤاضة الانتبؤؤؤؤار ثؤؤؤؤم تؤؤؤؤم ا ؤؤؤؤتخراة معامؤؤؤؤل الارتبؤؤؤؤا  البسؤؤؤؤيو مؤؤؤؤن نتؤؤؤؤا ر  10/11/2019 ؤؤؤؤوم 
 (  بين  لا.1والجدو   

 بين معامل الثبا  ومعامل ال دق ومعامل الموضو ية وقيمة   ( المحسوبة  (1جدو   
 الاح ا ية والدلا ل

المعاملا    
العلمية/ 
 الانتبارا 

وحدة 
 ال ياس

معامل 
 الثبا 

معامل 
ال دق 
 ال اتي

 ( قيمة  
 المحسوبة

معامل 
 الموضو ية

الدلالة 
 الاح ا ية

البداية  1
 الخا فة

 معيوة  0.85 5.14 0.91 0.84  م

القدرة  2
الانفجارية 
 للرجلين

 معيوة  0.89 7.85 0.93 0.87  م

 ( 0.741( تبل   0.05(  ومستو  ضلالة  4( الجدولية عيد ضرجة حرارة  tقيمة  

 :توصيف الانتبارا  2-5-2

 :ر الاو : انتبار البداية الخا فةالانتبا

 الاضوا  : حوض  باحة م ل  ،  ريو قياس . 

وسيها يقي السباا ميحييا عل  مي ة القفز ما  ا ب لتا  ديم مي ة القفز من الامام  :الاجرااا  
حاسة الامامية للمي ة والركبتين والحوض ال  ل م واصابم قدميم ممس ة با 20والقدمين قريبة 

 م مثييتان ب  ل يعطي الج ع الوضم ال ة  10جانب بعضهما تف ل بييهما ستحة بحدوض 
 الحاسة الامامية للمي ة بيديم.يسمح للسباا بمسا 
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 الانتيار الثاني: انتبار القدرة الانفجارية عل  ارض مستوية .

 : قياس القدرة العضلية لعضلا  الرجلين .ال رض من الانتبار

 تعرض الفرض للانزلاق  ريو قياس ،  ر م عل  الارض نو البداية . : ارض مستوية لاالاضوا 

مواصفا  الاضاا : يقي المختبر نلي نو البداية والقدمان متباعدتان قليلا وال راعان عاليا 
 يمرجح ال راعان اماما ا فل نلفا مم ثيي الركبتين ن فا وميل الج ع اماما حت  ي ل ال  

ي بم البدا سي السباحة ، من   ا تمرجح ال راعان اماما بقوة مد الرجلين عل  امتداض الج ع  ما
 ضسم الارض بالقدمين تعوض من محاولة الوثب اماما ابعد مساسة مم ية .و 

التوجيها : تقاس مساسة الوثب من نو البداية   الحاسة الدانلية ( حت  انر اثر تركم اللاعب 
، سي حالة ما ا ا انتل توا ن المختبر للأرضالقريب من نو البداية او عيد ملامسة الكعبين 

ن جسمم تعتبر المحاولة لاغية ويجب اعاضتها ، يجب ان تكون ولمل الارض بجزا انر م
 حت  لحظة الارتقاا، للمختبر محاولتان يسجل لم اسضلهما . للأرضالقدمان ملامستان 

 :التجربة الر يسية 2-6

الانتبارا  سي نفل اليوم سي  بإجراا الباح ا  قام  30/12/2020تم اجراا الانتبارا  بتاري  
 نية ع ر ظهرا .تمام الساعة الثا

( سي ا تخراة قيم SPSSالحقيبة الاح ا ية ا    الباح ا تخدم  :الو ا ل الاح ا ية 2-7
 ومت يرا  البح  .

 الو و الحسابي -

 الانحراث المايارة  -

 الارتبا  البسيو. -

 
 
 

 

 :عرض اليتا ر ومياق تها وتحليلها -3
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 (2جدو    للرجلين وقفزة البداية الخا فةعرض وتحليل اليتا ر العلاقة بين القوة العضلية 3-1
  بين العلاقة بين القوة العضلية للرجلين وقفزة البداية الخا فة

المعامل 
الاح ا ية/ 
 المت يرا  المبعوثة

وحدة 
 ال ياس

  . ر ر ع س
 المحسوبة

  . ر
 الجدولية

ضلالة 
 الارتبا 

القوة العضلية 
 للرجل المفضلة

  5.8 2.1  م
0.67 
 

 معيوة  2.12 3.5

 6.14 2.95  م قفزة البداية الخا فة
(  بؤؤؤؤؤؤين اليتؤؤؤؤؤؤا ر الاح ؤؤؤؤؤؤا ية الخاصؤؤؤؤؤؤة سؤؤؤؤؤؤي العلاقؤؤؤؤؤؤة بؤؤؤؤؤؤين القؤؤؤؤؤؤوة العضؤؤؤؤؤؤلية للؤؤؤؤؤؤرجلين 2الجؤؤؤؤؤؤدو   

( وبؤؤؤؤؤؤؤانحراث 2.1وقفؤؤؤؤؤؤزة البدايؤؤؤؤؤؤة الخا فؤؤؤؤؤؤة ا  بل ؤؤؤؤؤؤ  قيمؤؤؤؤؤؤؤة الو ؤؤؤؤؤؤو الحسؤؤؤؤؤؤابي للقؤؤؤؤؤؤوة العضؤؤؤؤؤؤلية  
( وبؤؤؤؤؤؤؤؤؤانحراث 2.95الخا فؤؤؤؤؤؤؤؤؤة  ( بييمؤؤؤؤؤؤؤؤؤا بلؤؤؤؤؤؤؤؤؤ  الو ؤؤؤؤؤؤؤؤو الحسؤؤؤؤؤؤؤؤؤابي قفؤؤؤؤؤؤؤؤؤزة البدايؤؤؤؤؤؤؤؤة 5.8مايؤؤؤؤؤؤؤؤارة  

 ( .0.67( وجاا  قيمة معامل الارتبا  بييهما  6.14مايارة مقدار   

 :مياق ة اليتا ر 3-2

وجؤؤؤؤوض العلاقؤؤؤؤة بؤؤؤؤين القؤؤؤؤوة العضؤؤؤؤلية للؤؤؤؤرجلين وقفؤؤؤؤزة البدايؤؤؤؤة الخا فؤؤؤؤة ان السؤؤؤؤباا  الباحؤؤؤؤ يعؤؤؤؤزو 
ة الؤؤؤؤؤؤؤؤ   تؤؤؤؤؤؤؤؤدرب ويتمؤؤؤؤؤؤؤؤرن علؤؤؤؤؤؤؤؤ  تقويؤؤؤؤؤؤؤؤة عضؤؤؤؤؤؤؤؤلا  الؤؤؤؤؤؤؤؤرجلين وان تكؤؤؤؤؤؤؤؤرار الاضاا والتمؤؤؤؤؤؤؤؤرين  ؤؤؤؤؤؤؤؤاض

السؤؤؤؤؤؤيلا  الع ؤؤؤؤؤؤبية سؤؤؤؤؤؤي الؤؤؤؤؤؤدماي الؤؤؤؤؤؤ  الجهؤؤؤؤؤؤا  الع ؤؤؤؤؤؤبي المحيطؤؤؤؤؤؤي وتؤؤؤؤؤؤ  ب الؤؤؤؤؤؤ  العضؤؤؤؤؤؤلا  
العاملؤؤؤؤة و ؤؤؤؤ ا يعيؤؤؤؤي انؤؤؤؤم عيؤؤؤؤدما تكؤؤؤؤون لؤؤؤؤد  السؤؤؤؤباا قؤؤؤؤوة عضؤؤؤؤلية  ؤؤؤؤوث تم يؤؤؤؤم مؤؤؤؤن القفؤؤؤؤز الؤؤؤؤ  
ابعؤؤؤؤد مسؤؤؤؤاسة و ؤؤؤؤ ا بؤؤؤؤدور   رسؤؤؤؤم مؤؤؤؤن انجؤؤؤؤا  السؤؤؤؤباا مؤؤؤؤن نؤؤؤؤلا  قطؤؤؤؤم مسؤؤؤؤاسة السؤؤؤؤباق باقؤؤؤؤل  مؤؤؤؤن 

 . مم ن وب لا  تحق   دث البح 
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 ارتبا  علاقة قوية بين القوة العضلية للرجلين وقفزة البداية الخا فة. -1

 :التوصيا  4-2

 التدريب للرجلين بالقفز عاليا . ت  يدضرورة  -1

 عل  تدريب الرجلين بتمرييا  القفو والوثب لتطوير الجانب العضلي. الت  يدضرورة  -2

 
 الم اضر 

 ، مطبعؤؤؤة ضار المرتضؤؤؤ  ، السؤؤؤباحة تعلؤؤؤيم وتؤؤؤدريبحسؤؤؤين علؤؤؤي كيبؤؤؤار: لقؤؤؤاا علؤؤؤي اليؤؤؤداوة ،  -
2015. 
 عد محسن ا ماعيل: ت ثير ا اليب تدريبية لتيمية القؤوة الانفجاريؤة للؤرجلين والؤ راعين سؤي ضقؤة  -

البعيؤؤد بؤؤالقفز عاليؤؤا سؤؤي كؤؤرة اليؤؤد ، ا روحؤؤة الؤؤدكتورا  ، جامعؤؤة كؤؤربلاا ، كليؤؤة التربيؤؤؤة  الت ؤؤويب
 .1996،  الرياضية

، القا رة ، ضار الفكؤر العربؤي  التدريب الرياضي والتكامل اليظرية والتطبي عاض  عبد الب ير:  -
، 1999. 
 .1998لرياضي، ، الارضن ، ضار الفكر ا ا ل التدريب الرياضيقا م حسن حسين:  -
نلؤؤوض عبؤؤد الو ؤؤاب احمؤؤد : تؤؤ ثير تمرييؤؤا  با ؤؤتعما  او ؤؤا  بي يؤؤة متبا يؤؤة سؤؤي تطؤؤوير بعؤؤا  -

(  ؤية، ا روحؤة ضكتؤورا   يؤر مي ؤورة، 10-9م  ؤباحة حؤرة  50القدرا  البدنية والحركيؤة وانجؤا  
 . 2016جامعة ب داض كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبيا ، 

 . 1990، ترجمة عبد علي ن يف، الموصل ، مطابم التعليم العالي ،لتدريباصو  ا ار :  -
 

 

 

 


