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دراسة مقارنة لفاعلية تدريبات القفز الارتدادي المصممة وفق مستويات مختلفة من التحميل  

النسبي في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة وأداء مهارة التصويب بالقفز لدى لاعبي  

 كرة السلة الناشئين 

 م.د دعاء حبيب طلب 

 2025/ 12 /25تاريخ نشر البحث                  10/2025/ 14تاريخ استلام البحث 

 الملخص 

تعُدّ مرحلة الناشئين في كرة السلة مرحلة تأسيسية حاسمة لتكوين القدرات البدنية والمهارية التي تمهّد للأداء  

المتقدم لاحقاً، إذ تتطلبّ طبيعة اللعبة سرعة واستجابة حركية عالية مع دقة في تنفيذ مهارة التصويب بالقفز.  

– 8%( و)6– 4رتدادي وفق مستويين من التحميل النسبي ) هدفت الدراسة إلى مقارنة فاعلية تدريبات القفز الا

%( في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة ومهارة التصويب بالقفز لدى لاعبي كرة السلة الناشئين.  10

أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة التي استخدمت التحميل النسبي الأعلى  

ات قيد البحث، وكان أبرزها تحسّن القوة الانفجارية والرشاقة والتهديف من  %( في جميع المتغير10– 8)

منطقتي النقطتين والثلاث نقاط. ويُستنتج أن زيادة التحميل النسبي ضمن الحدود الآمنة تحُدث تكيفات عصبية  

بات القفز  وعضلية أعمق تؤدي إلى أداء أكثر فاعلية في المهارات المركّبة.يوصى المدربون باستخدام تدري

%( من وزن الجسم عند تدريب لاعبي كرة السلة الناشئين، لما  10–8الارتدادي بتحميل نسبي يتراوح بين )

لهذا المستوى من تأثير إيجابي متكامل على تطوير القوة الانفجارية، الرشاقة، ودقة التصويب، مع ضرورة  

 . لعضلي والإصابات تطبيق مبدأ التدرج ومراعاة الفروق الفردية لتجنب الإجهاد ا

 كرة السلة .مهارة التصويب بالقفز.التحميل النسبي .القفز الارتدادي  الكلمات المفتاحية:
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A Comparative Study of the Effectiveness of Jump Shot Training Designed with 

Different Levels of Relative Load in Developing Specific Physical Abilities and Jump 

Shot Performance in Junior Basketball Players 

Dr. Duaa Habib Talab 

Research Received: 14/10/2025, Research Published: 25/12/2025 

Abstract 

The junior stage in basketball is a crucial foundational stage for developing the physical 

and technical abilities that pave the way for advanced performance later on. The nature of 

the game requires high speed and reaction time, along with accuracy in executing the jump 

shot. This study aimed to compare the effectiveness of jump shot training with two levels 

of relative load (4–6%) and (8–10%) in developing specific physical abilities and jump 

shot performance in junior basketball players. The results showed statistically significant 

differences in favor of the group that used the higher relative load (8–10%) in all the 

variables under investigation. The most prominent improvements were in explosive power, 

agility, and shooting from two-point and three-point range. It is concluded that increasing 

the relative load within safe limits induces deeper neuromuscular adaptations, leading to 

more effective performance in complex skills. Coaches are recommended to use jumping 

drills with a relative load of 8–10% of body weight when training junior basketball players, 

as this level has a comprehensive positive impact on developing explosive power, agility, 

and shooting accuracy. It is essential to apply the principle of gradual progression and 

consider individual differences to avoid muscle strain and injuries. 

Keywords: Jumping drill, Relative load, Jumping shooting skill, Basketball 
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علامات أرضية لتحديد النقاط 

 

 

سنة(. 16للفتيان تحت  6كرة سلة رسمية للفئة العمرية )حجم  

3.05سلة قياسية بارتفاع   

 

 :  (2002)علاوي و رضوان،  اختبار القفز العمودي )سارجنت (القوة الانفجارية  -1
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 خمس اعمدة وساعة توقيتشواخص او   الادوات

- 

 

 الغرض من الاختبار :قياس السرعة القصوى الانتقالية للاعبين.
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ستتتاعة توقيت دقيقة. رتتتاشرة لإلتتتارة لالت بد. الاختبار. خيان متواأيان علت أرض  الأدوات المستتتتةدمة :

 مترًا، يمثل الةط الأول خط البداية، والةط الثاني خط النهاية. 30الملعب، تفصل بينهما مساشة 

ورت  طريقة الأدا. : يق  اللاعب خل  خط البداية شي وضتا الاستتعداد العالي، وعند ستماع رتاشرة البداية 

 يبدأ بالانيلاق بأقصت سرعة ممكنة حتت تجاوأ خط النهاية.

 يمكن لاجرا. الاختبار لأكثر من لاعب شي الوقت نفسه لتعزيز عامل المناشسة بين المشاركين.لروط الأدا. :

طريقة التستتجيل :ينمنك كل لاعب محاولة واحدة شقط. ينستتجل الزمن المستتتغرق لعبور اللاعب من خط البداية 

 .لالت خط النهاية بوحدة الثانية.

   (Jump Shot – Two‑Point Zone)   (duardo  

 ( 181، رفحة et al ،2021و 

 3.05سنة(.سلة قياسية بارتفاع    16للفتيان تحت    6كرة سلة رسمية للفئة العمرية )حجم    الأدوات الميلوبة:

 جدول لتسجيل عدد المحاولات والنجاحات لكل لاعب. متر.لريط قياس أو علامات أرضية لتحديد النقاط.

متر من مركز السلة، علت خط مواأٍ لةط    2.5الأولت )يمين السلة(: علت بعد    ةالتصويب: النقيتحديد نقاط  

 متر من مركز السلة، علت الجانب المقابل لنفس الةط.   2.5النقية الثانية )يسار السلة(: علت بعد    قاعدة الملعب.

لكل   التوحيد  لضمان  التصويب  بداية  عند  القدمين  موضا  لتحديد  الأرض  علت  علامة رغيرة  يمكن وضا 

 اللاعبين.

يتم تسليم الكرة للاعب، و  اللاعب يق  علت النقية المحددة ما وضا القدمين خل  العلامة. :  لاجرا.ات الاختبار

يقوم اللاعب بالقفز والتصويب نحو السلة من نفس النقية دون أي حركة انتقالية   ويبدأ الاختبار عند الإلارة.

ثانية بين المحاولات لتقليل الإرهاق    30–20يمكن لاعيا. شارل    محاولات من كل نقية.   10لكل لاعب    لاضاشية.

 وتأثير التعب. 

 بعد الانتها. من النقية الأولت، ينتقل اللاعب لالت النقية الثانية ويكرر نفس الإجرا. 

 لاذا سقيت الكرة داخل السلةنقية  عدد التسديدات الناجحة التسجيل :

نقاط-5 ثلاث  من  بالقفز  التهديف  و    Ramírez)  (Three‑Point Jump Shot Test)  اختبار 

Campillo et al ،2022 670-656، الصفحات ) 

 قياس دقة التهدي  بالقفز من خط الثلاث نقاط،   :هدف الاختبار
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 3.05سلة قياسية بارتفاع    سنة(.  16للفتيان تحت    6كرة سلة رسمية للفئة العمرية )حجم  :  الأدوات الميلوبة

 علامات أرضية لتحديد نقاط الانيلاق الثلاث: يمين، وسط، يسار خط الثلاث نقاط.  متر.

   تحديد نقاط الانيلاق

 النقية اليمنت: علت أاوية خط الثلاث نقاط من الجانب الأيمن للملعب.

 النقية الوسيت: علت خط منتص  الثلاث نقاط أمام السلة مبالرة. 

 النقية اليسرى: علت أاوية خط الثلاث نقاط من الجانب الأيسر للملعب.

 متر للرجال/نالئين حسب الفئة(.  6.75المساشة من السلة: حسب خط الثلاث نقاط الرسمي )~

نقاط.:    لاجرا.ات الاختبار الثلاث  المحددة علت خط  النقية  بالقفز   اللاعب يق  عند  اللاعب  يقوم  عند الإلارة، 

محاولة لكل   24محاولات من كل نقية، أي لاجمالي    8لكل لاعب    والتصويب نحو السلة مبالرة من نفس النقية. 

 ثانية(.   30–20يجب الحفاظ علت نفس الكرة، نفس مكان الانيلاق، ونفس وقت الراحة بين المحاولات )~  اللاعب.

 .0، والفشل ينسجل 1كل محاولة ناجحة تنسجل +: تسجيل النتائج
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 الاختبار  ت 
وحدة  

 القياس 
 الوسيط  الوسط

معامل   الانحراف 

 الالتواء 

 0.749 2.169 35 34.357 القوة الانفجارية 1

 0.558 0.028 15.49 15.486 اختبار الرشاقة  2

 0.328 0.421 4.25 4.244 متر 30السرعة الانتقالية  3

  منطقة من  بالقفز  التهديف 4

 النقطتين 
9.785 10 1.188 0.157 

  ثلاث من  بالقفز  التهديف 

 نقاط
9.214 9 1.577 0.687 

من ملاحظة  ولغرض التأكد من تكاشؤ العينة شي والبد. من خط لروع واحد للمجموعتين التجريبية والضابية و

شي    قيم المعنوية الحقيقية والتي تبين عشوائية الفروق بين المجموعتين مما يدلل علت ان المجموعتين متكاشئتان كما

 ( 2الجدول )
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 المهارة 
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية   وحدة القياس 

 Tقيمة 

مستوى  

الدلالة  

 المعنوي

 المعنوية 
 ع س ع س

 القوة الانفجارية
 عشوائي 0.908 0.118 1.988 34.428 2.497 34.285

 اختبار الرشاقة 
15.487 0.030 48515.  2990.  عشوائي 0.931 0.089 

  30السرعة الانتقالية 
 متر

 عشوائي 0.905 0.122 0.041 4.245 0.045 4.242

  من  بالقفز  التهديف
 النقطتين منطقة

 عشوائي 0.832 0.217 1.345 9.857 1.112 9.714

  ثلاث من  بالقفز  التهديف
 نقاط

 عشوائي 0.419 0.837 1.511 9.571 1.676 8.857
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 الوسائل الإحصائية    -
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 ( 3جدول )

يبين الفروق مجموعتي البحث 

 المهارة 

وحدة  

 القياس 

 2التجريبية  المجموعة  1المجموعة التجريبية 

 Tقيمة 

مستوى  

الدلالة  

 المعنوي

 المعنوية 
 ع س ع س

 القوة الانفجارية
 معنوي  0.039 2.322 1.154 39.0 1.772 37.142

 اختبار الرشاقة 
 معنوي  0.001 4.327 0.022 15.367 0.033 15.432

 متر 30السرعة الانتقالية 
 معنوي  0.032 2.424 0.026 4.172 0.023 4.205

  منطقة من  بالقفز  التهديف
 النقطتين 

 معنوي  0.000 4.899 0.755 13.258 0.534 11.571

  ثلاث من  بالقفز  التهديف
 نقاط

 معنوي  0.006 3.354 1.112 12.714 1.272 10.571
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