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أثر تمرينات خاصة بالأثقال لتطوير القدرة الانفجارية لأداء مهارة التصويب السلمي لدى لاعبي كرة السلة بأعمار (18-19) سنة
م.م.سجاد حسين ناصر
ملخص البحث
وتعد القدرة الانفجارية احد أنواع القوة التي يحتاجها لاعب كرة السلة لأداء العديد من المهارات كالتصويب بأنواعه ومن أهم هذه الأنواع هو التصويب السلمي الذي بدوره يحتاج إلى قدرة عالية من القفز لغرض الارتقاء عاليا والابتعاد عن المدافع لغرض التسجيل بطريقة سهلة ومضمونه وما لهذا اثر في حسم نتائج المباراة. ومن هنا جاءت أهمية البحث في وضع تمرينات خاصة بالأثقال لتطوير القدرة الانفجارية لأداء  التصويب السلمي لدى لاعبي كرة السلة بأعمار (18-19) سنة.
The explosive power one type of force needed by a basketball player to perform many of the skills Kalthdev types and the most important of these species is scoring peaceful, which in turn requires a high capacity of jumping for the purpose of promoting high and away from the defender for the purpose of registration easy manner and content, and to this effect in resolving the outcome of the game
    Hence the importance of research in the development of especially Baltthagal the exercises to develop explosive power to perform the peaceful scoring the basketball players ages (18-19) years.
_________________________
م.م.سجاد حسين ناصر/جامعة بابل/كلية التربية الرياضية
1- المقدمة وأهمية البحث : 
إن لعبة كرة السلة من الألعاب الجماعية التي خضعت باهتمام متزايد لدى العديد من البلدان وعلى صعيد المستويات كافة . ومثل هذا الاهتمام جعل الباحثين والمختصين في سعي دائم لتطوير هذه اللعبة عبر رفع مستوى اللاعبين من حيث قدراتهم البدنية والمهارية والخططية لكي يستطيع اللاعب أداء المهام الملقاة علية أثناء المباراة وبشكل جيد، وتعد القوة الانفجارية احد أنواع القوة التي يحتاجها لاعب كرة السلة لأداء العديد من المهارات كالتصويب بأنواعه ومن أهم هذه الأنواع هو التصويب السلمي الذي بدوره يحتاج إلى قدرة عالية من القفز لغرض الارتقاء عاليا والابتعاد عن المدافع لغرض التسجيل بطريقة سهلة ومضمونه وما لهذا اثر في حسم نتائج المباراة
ومن هنا جاءت أهمية البحث في وضع تمرينات خاصة بالأثقال لتطوير القدرة الانفجارية لأداء التصويب السلمي لدى لاعبي كرة السلة بأعمار (18-19) سنة.
1-2 مشكلة البحث :
إن التصويب بكرة السلة هو مفتاح الفوز في المباريات وللتصويب أنواع عديدة وكل نوع يستخدم في حاله معينه والتصويب السلمي أكثر استخداما في المباراة وخصوصا للاعبين الشباب لسهوله الأداء .ولكن اغلب هذه المحاولات قد تكون غير فعاله.
ومن خلال خبرة الباحث الميدانية كونه لاعبا لاحظ إن عدم فعالية هذه المهارة للاعبين الشباب جاءت بسبب عدم امتلاك اللاعب للقدرة الانفجارية الكافية التي من خلالها يتمكن اللاعب من القفز والارتقاء عاليا لأداء هذه المهارة بشكل أسهل مقارنتا باللاعبين الشباب في البلدان الأخرى.
لهذا ارتأى الباحث دراسة هذه المشكلة من خلال وضع تمرينات خاصة بالأثقال لتطوير القدرة الانفجارية لأداء التصويب السلمي لدى لاعبي كرة السلة بأعمار (18-19) سنة كمحاولة جادة للرفع من مستوى هذه المهارة .
1-3 أهداف البحث : 
1- وضع تمرينات خاصة بالأثقال لتطوير القدرة الانفجارية في أداء التصويب السلمي لدى لاعبي كرة السلة بأعمار (18-19) سنة . 
2- التعرف على اثر التمرينات الخاصة بالأثقال لتطوير القدرة الانفجارية لأداء التصويب السلمي لدى لاعبي كرة السلة بأعمار (18-19) سنة
1-4 فرض البحث :
1- للتمرينات الخاصة بالأثقال اثر ايجابي في تطوير القدرة الانفجارية في أداء التصويب السلمي لدى لاعبي كرة السلة بأعمار (18-19) سنة .
1-5 مجالات البحث :
1-5-1 المجال البشري : اللاعبون الشباب في نادي الحلة الرياضي بأعمار ( 18– 19 ) .
1-5-2 المجال ألزماني :  المدة من 1/10/2012 ولغاية 1/4/2013

1-5-3 المجال المكاني : قاعة مديرية التربية في محافظة بابل
2- الدراسات النظرية :
2-1 الدراسات النظرية :
2-1-1 التمرينات الخاصة :
"من اجل رفع المستوى الرياضي يجب أن تستعمل وسائل متعددة ومنها التمرينات البدنية التي تأتي بالدرجة الأولى" (
) ولأهمية التمرينات للبدن والصحة بصورة عامة في المجتمع وبصورة خاصة في المجال الرياضي أخذت بذلك وضعا مميزا بين الأنشطة الرياضية المختلفة .فالتمرينات البدنية هي كل الأوضاع والحركات البدنية المختارة طبقا للمبادئ والأسس التربوية والعلمية بغرض تشكيل مستوى وبناء الجسم وتنمية مختلف قدراته الحركية لتحقيق أحسن مستوى ممكن في الأداء الرياضي والمهني وفي مجالات الحياة المختلفة " (
) ."إن التمرينات الخاصة تخدم توجيه تكامل مستوى لياقة عنصر معين وكذلك قابلية التوافق وعنصر تاكتيكي أو تكنيكي وربطه ببناء نوعية الخلف والصفات النفسية للمنافسة .آن جدوى التمارين الخاصة قبل كل شي هي أنها بوساطتها يتم تغير عناصر الحمل قياسا يميزه حمل المنافسة الخاص" (
) . وهي أيضا عبارة عن تمرينات بدنية الغرض منها تنمية المهارات الرياضية ولذلك فهي تأخذ جزءا من شكل المهارة الرياضية .   " لذا يجب عدم النظر إليها بكونها احتياطا بل هي وسيلة فعالة ذات شروط مؤثرة ترتبط بالناحية الجسمية ولها دور مهم في المدة التحضيرية لمختلف الألعاب الرياضي وبذلك توثر بشكل فعال عند ارتباطها بتمرينات السباقات"(
) .
2-1-2 تدريبات الأثقال :
يعد التدريب بواسطة الأثقال من الوسائل التدريبية الفعالة التي تعطي نتائج جيدة في تطوير أنواع القوة العضلية ومنها القوة الانفجارية وهذا ما يؤكده كثير من الخبراء والمختصين . إذ إن أهمية التدريب بالأثقال في الفعاليات الرياضية تكمن في إنها (
)
1- وسيلة لتنمية القوة بإشكالها المختلفة بما ينسجم مع نوع الفعالية 
2- تراعي الفروق الفردية بين اللاعبين
3- يمكن التركيز فيها على مجاميع عضلية معينه
4- تكسب الثقة بالنفس وصفات الإرادة والشجاعة لممارسيها 
2-1-3 القدرة الانفجارية :
"إن القدرة الانفجارية هي احد أنواع  القوة العضلية فقد عرفها علي ألبيك بأنها القدرة على قهر مقاومة قصوى ولكن في أسرع زمن ممكن"(
) ,"وعرفها سليمان علي حسن بأنها استخدام القوى في اقل زمن ممكن لإنتاج الحركة"
 "وقد عرفها  ماك كلوي عن ( محمد صبحي حسانين وكمال درويش ) " بأنها القدرة على تفجير القوة بسرعة"
 وقد عرفت أيضا بأنها قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية ."لذا يمكننا القول بان القدرة الانفجارية هي مزيج من القوة العضلية والسرعة والمهم في هذه القوة إن الرياضيين يؤدون حركتهم من الانقباض الايزوتونيك إلى الانقباض الايزو متريك والعكس صحيح أيضا ولكن بأقصر زمن ممكن ,ومهما يكن فاللاعب الذي يمتاز بقدرة انفجارية كبيرة سوف يحقق انجازات أفضل"

2-1-4 التصويبة السلمية :-
"إن هذه التصويبة تعني أداء التصويب بعد اخذ خطوتين . وإنها تصويبه قصيرة يؤديها اللاعب عندما يكون في حالة طبطبة أو عندما يكون في حالة ركض ويستلم الكرة من زميل آخر وهو قريب من سلة المنافس ، وفي لحظة مسك الكرة يؤدي الخطوتين والتصويب
.  "يؤدى هذا النوع من التصويب بالقرب من الهدف لإنهاء هجوم اللاعب أو الفريق ، أو عقب استلام تمريره ، أو عقب الانتهاء من المحاورة ، تعتبر التصويبة السليمة من أهم المهارات الأساسية ، حيث جاء في إحدى الإحصائيات إنها انجح أنواع التصويب وأدقها ، لذا يجب أن يراعي اللاعب عند أداء هذه المهارة الدقة في أداء خطوات التصويبة، حتى لا يقع في خطأ الجري بالكرة 
 . "إن التصويبة السلمية هي إحدى أنواع التصويب الصعبة والتي تحتاج إلى تمرين مستمر وكذلك تعتبر إحدى أنواع التصويب المهمة ، وان هدف اللاعب أثناء التصويبة السلمية هو القفز للأعلى وليس للإمام أو الجانب من اجل الوصول إلى أعلى نقطة من الهدف قدر الإمكان لغرض السيطرة على التصويبة والهدف ، فعلى اللاعب هنا أن يحول حركته أو قوته الأفقية إلى عمودية . إن هذه العملية تتم بواسطة جعل الخطوة الأولى طويلة لغرض تقريب المسافة ولتوقيف اندفاع ثقل الجسم بالنسبة للاعب للإمام تهيؤ لنقل حركته أو قوته للأعلى . أما الخطوة الثانية فتكون قصيرة أو معتدلة مع انحناء في الجذع قليلاً للخلف لكي تساعد على نقل مركز ثقل الجسم للاعب ومساعدة اللاعب على النهوض للأعلى والسيطرة على التصويب(1) .  
3- منهج البحث وإجراءاته الميدانية :
3-1 منهج البحث : 
استخدم الباحث المنهج التجريبي كأجراء بحثي يتناسب وأهداف البحث من حيث معرفة تأثير المنهج التدريبي المعد من الباحث لتطوير القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة السلة,  ومن خلال الاختبارات القبلية والبعدية لحساب القوة الانفجارية ميدانياً اعتماداً على الاختبارات البدنية والمهارية المناسبة . 
3-2 مجتمع البحث : 
تكون مجتمع  البحث من لاعبي نادي الحلة بكرة السلة بأعمار (18-19) سنة والبالغ عددهم 14 لاعبا حيث تم تقسيم المجتمع بالطريقة العشوائية مجموعتين (تجريبية وضابطه) حيث بلغ عدد كل مجموعة (7) لاعبين.
 جدول (1)

يبين تجانس و تكافؤ العينة للمجموعتين 

	المتغيرات
	المجموعة التجريبية 
	المجموعة الضابطة
	(ت)

المحسوبة
	(ت)*

الجدولية
	الدلالة الإحصائية

	ت
	القياسات 
	س-
	+ع
	س-
	+ع
	قيمة (t)
	قيمة (t)
	

	1
	العمر / السنة
	18
	10.054
	18
	0.527
	1.66
	2.18

	عشوائي

	2
	الطول / سم
	168.8
	8.23
	167.2
	3.938
	1.88
	
	عشوائي

	3
	الوزن / كغم
	55.6
	5.232
	56.9
	8.912
	1.90
	
	عشوائي

	4
	القدرة الانفجارية للرجل اليمين
	171.7
	9.76
	173.52
	11.30
	0.99
	
	عشوائي 

	
	القدرة الانفجارية للرجل اليسار
	180.1
	7.50
	181.40
	9.55
	1.22
	
	عشوائي

	5
	التصويب السلمي من جهة اليمين 
	5.13
	1.22
	5.79
	1.09
	0.99
	
	عشوائي

	
	التصويب السلمي من جهة اليسار
	4.80
	0.14
	4.91
	0.19
	1.44
	
	عشوائي


تم استخراج قيمة ( ت ) الجدولية تحت درجة حرية ( 12 ) ومستوى دلالة ( 0.05 ) يتبين من الجدول 
( 1 ) إن قيمة ( ت ) المحسوبة كانت أصغر من قيمة ( ت ) الجدولية البالغة ( 2.18 ) عند مستوى دلالة ( 0.05 ) ودرجة حرية ( 12 ) وهذا يعني إن الفروق كانت غير معنوية بين أفراد مجموعتي البحث في بعض المتغيرات الطول والوزن والعمر والمهارية البدنية وهذا يدل على تكافؤ المجموعتين . 

3-3 أدوات وأجهزة ووسائل البحث: 
3-3-1 الأدوات والأجهزة المستخدمة :
* ملعب كرة سلة قانوني  
* قاعة إثقال مجهزة بجهاز مولتجم ومصاطب وبارات وأثقال .
* ساعة توقيت عدد (2) 
* حاسبة الكترونية نوع (sony )
* شريط قياسي من القماش.  
* شاخص عدد (10).
3-3-2 وسائل جمع البيانات:
· المصادر العربية والأجنبية . 
· المقابلات الشخصية .
· القياس والاختبارات البدنية والمهارية .
3-4 الاختبارات المستخدمة بالبحث :
1- اختبار الحجل لمرة واحدة من الثبات
هدف الاختبار: قياس القدرة الانفجارية لعضلات الرجل المميزة
الأدوات المستخدمة: 
- مكان مناسب للوثب بعرض 2م وطول 3م
- شريط قياس
وصف الأداء 
يقف المختبر عند خط البداية وعلى القدم المميزة ويبدأ بمرجحة اليدين للخلف عاليا مع ثني الركبة والميل للأمام قليلا ثم يقوم بمد مفصل الركبة والدفع بالقدم الواقف عليها مع مرجحة الذراعين أماما والى الأعلى والوثب إلى أقصى مسافة ممكنة ولمرة واحدة
تعليمات  الاختبار
· يقوم بالارتقاء بقدم واحدة 
· تجنب السقوط للخلف
· يسمح بالإحماء قبل أداء الاختبار
· إعطاء ثلاث محاولات واخذ المحاولة الأفضل
التسجيل
يكون القياس من خط البداية حتى آخر جزء من جسم المختبر يمس الأرض بعد الحجل
(بالمتر وأجزاء السنتمتر).
2- اختبار التهديف من الحركة السلمية بعد أداء الطبطبة :-

• الهدف من الاختبار:- يهدف الاختبار إلى تقييم مستوى التصويب بعد أداء مهاراتي الطبطبة والثلاثية .  

• الأجهزة والأدوات المستخدمة :-  كرة سلة ، هدف كرة سلة .

• طريقة أداء الاختبار :- يقوم اللاعب بأداء الطبطبة من منتصف ملعب كرة السلة باتجاه الهدف لأداء الثلاثية ، ثم التهديف من الأسفل . 

• شروط الاختبار :- 

· يمنح المختبر (10) محاولات .

· يشترط أداء الطبطبة والثلاثية بشكل قانوني . 
· الكرة التي تدخل الهدف يعد ارتكاب خطأ قانوني من الطبطبة أو الثلاثية لا تحسب ضمن الأهداف المسجلة في المحاولات العشرة . 

• التسجيل :-

· يحسب لكل محاولة ناجحة في التهديف نقطة واحدة .

· أعلى نقاط يحصل عليها المختبر هي (10) نقاط . 

3–5 التجربة الاستطلاعية : 
تجرى التجربة الاستطلاعية عادةً للتعرف على ملائمة الاختبارات ومستوى استجابة أفراد العينة لتلك الاختبارات والمدة المستغرقة لأداء الاختبارات والوحدة التدريبية , وقد حاول الباحث استثمار التجربة الاستطلاعية من اجل خدمة التجربة وقد كانت بتاريخ 1/10/2012 وعلى فريق شباب نادي بابل الرياضي . 
3-6 إجراءات التجربة الرئيسية:
3-6-1 الاختبارات القبلية : 
ضمن الاختبارات القبلية لعينة البحث والتي أجريت في تمام الساعة السادسة عصر يوم الجمعة
 7-10-2012 في قاعة تربية بابل حيث تم تسجيل قياسات الطول والوزن للمجموعتين الضابطة والتجريبية. من قبل فريق العمل المساعد(*) والاختبارات المهارية في نفس القاعة وعلى ملعب كرة السلة ومن ثم تم إجراء الاختبارات البدنية للقدرة الانفجارية لكلا  الرجلين  في قاعة نادي الحلة الرياضي لرفع الأثقال أما الاختبارات المهارية تم إجرائها في قاعة التربية.  لقد حاول الباحث قدر المستطاع تثبيت الظروف المحيطة بالاختبارات من حيث (الزمن،المكان، الأدوات المستخدمة،طريقة التنفيذ، فريق العمل) وجعلها متشابهة في الاختبارات القبلية والبعدية .
3-6-2  التمرينات الخاصة :
قام الباحث بأعداد تمرينات خاصة اعتماداً على أسس ومبادئ علم التدريب الرياضي,من خلال بناء مكونات الحمل من حجم وشدة وكثافة مراعياً بذلك عمر العينة والعمر التدريبي لها . تكون المنهج  من تمارين تدريب القدرة الانفجارية  لتطوير قوة القفز وسرعته  من خلال  ثلاث وحدات تدريبية بحيث تعتمد الوحدة التدريبية على تمارين الأثقال لتنمية القدرة الانفجارية , ويكون أداء التمرينات مشابه لأداء التصويب السلمي.وكانت فترة التجربة 3اشهر بواقع ثلاث وحدات تدريبية لكل أسبوع .
3-6-3 الاختبارات البعدية:
بعد انتهاء المدة المقررة للمنهج التدريبي باستخدام التثقيل الخاص بتطوير القوة الانفجارية  وبالتالي تطوير مستوى أداء ومهارات القفز , أجريت الاختبارات البعدية لعينة البحث في تمام الساعة السادسة عصراً من يوم الأحد 7/1/2013 , مراعين بذلك الالتزام بنفس الظروف وإجراءات أداء الاختبارات التي اتبعت في أثناء أجراء الاختبارات القبلية .
3-7 الوسائل الإحصائية :                                           
1- الوسط الحسابي (
)   
2- الانحراف المعياري(2) 
3- اختبار (T) للعينات المتناظرة(3)                                                  
4 – عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 
4-1 عرض النتائج وتحليلها :  
4-1-1 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة البحث التجريبية :
جدول(2)

	المتغيرات
	القبلي
	ألبعدي
	(ت) المحسوبة
	(ت) الجدولية
	الدلالة 

	
	س
	ع
	س
	ع
	
	
	

	القدرة الانفجارية للرجل اليمين
	171.7
	9.76
	187.2
	3.37
	4.10
	2.36

	معنوي 

	القدرة الانفجارية للرجل اليسار
	180.1
	7.50
	197.7
	13.15
	3.22
	
	معنوي

	التصويب السلمي لجهة اليمين
	5.13
	1.22
	8.32
	2.24
	2.88
	
	معنوي

	التصويب السلمي لجهة اليسار
	4.80
	0.14
	7
	1.6
	3.40
	
	معنوي

	عند درجة حرية (12) ومستوى دلالة ( 0.05)


من خلال الاطلاع على الجدول (2) والذي يبين المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية  حيث بلغ الوسط الحسابي لاختبار القوة الانفجارية للرجل اليمين في الاختبار القبلي(171.7) بانحراف معياري (9.76) أما في الاختبار ألبعدي فقد بلغ الوسط الحسابي (187.2 ) وبانحراف معياري (3.37), في حين جاءت نتائج اختبار القوة الانفجارية للرجل اليسار فقد بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي (180.1) وبانحراف معياري (7.50 ) وفي الاختبار ألبعدي فقد بلغ الوسط الحسابي (197.7) وبانحراف معياري (13.15). أما قيمة (ت) المحسوبة فقد بلغت (4.10) وعند مقارنتها بقيمة (ت) الجدولية والبالغة ( 2.36) عند درجة حرية ( 12) ومستوى دلالة ( 0.05) نجد إن الدلالة هي معنوية . أما في اختبار التصويب السلمي من جهة اليمين حيث بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي(5.13) وبانحراف معياري (1.22 ) أما قيمة (ت) المحسوبة فقد بلغت (2.88) وعند مقارنتها بقيمة (ت) الجدولية والبالغة ( 2.36) عند درجة حرية ( 12) ومستوى دلالة ( 0.05) نجد إن الدلالة هي معنوية .

 أما في الاختبار ألبعدي فقد بلغ الوسط الحسابي (8.32 ) وبانحراف معياري (2.24), في حين جاءت نتائج اختبار التصويب السلمي من جهة اليسار فقد بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي (4.80) وبانحراف معياري ( 0.14)  وفي الاختبار ألبعدي فقد بلغ الوسط الحسابي (7) وبانحراف معياري (1.6) , أما قيمة (ت) المحسوبة فقد بلغت (3.40) وعند مقارنتها بقيمة (ت) الجدولية والبالغة ( 2.36) عند درجة حرية ( 12) ومستوى دلالة ( 0.05) نجد إن الدلالة هي معنوية .
4-1-2  عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة البحث الضابطة :
جدول(3)
يبين أقيام الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات لمجموعة البحث الضابطة
	المتغيرات
	القبلي
	ألبعدي
	(ت) المحسوبة
	(ت) الجدولية
	الدلالة 

	
	س
	ع
	س
	ع
	
	
	

	القدرة الانفجارية للرجل اليمين
	173.52
	10.30
	174.20
	10.4
	2.55
	
	غير معنوي

	القدرة الانفجارية للرجل اليسار
	180.40
	9.55
	182.1
	7.28
	2.88
	
	غير معنوي

	التصويب السلمي لجهة اليمين
	5.79
	1.9
	6.77
	1.99
	3.11
	
	معنوي

	التصويب السلمي لجهة اليسار
	4.90
	0.19
	5.97
	1.18
	2.86
	
	معنوي

	عند درجة حرية (12) ومستوى دلالة ( 0,05)


من خلال الاطلاع على الجدول(2) والذي يبين المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية  حيث بلغ الوسط الحسابي لاختبار القدرة الانفجارية للرجل اليمين في الاختبار القبلي(173.52) بانحراف معياري (10.30 ) أما في الاختبار ألبعدي فقد بلغ الوسط الحسابي ( 174.20) وبانحراف معياري (10.4), في حين جاءت نتائج اختبار القوة الانفجارية للرجل اليسار فقد بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي (180.40) وبانحراف معياري ( 9.55)  وفي الاختبار ألبعدي فقد بلغ الوسط الحسابي (182.1) وبانحراف معياري (7.28 ) , أما قيمة (ت) المحسوبة فقد بلغت ( 2.88) وعند مقارنتها بقيمة (ت) الجدولية والبالغة ( 2.36) عند درجة حرية ( 12) ومستوى دلالة ( 0.05) نجد إن الدلالة معنوية . أما في اختبار التصويب السلمي من جهة اليمين حيث بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي(5.79) وبانحراف معياري ( 1.9) أما في الاختبار ألبعدي فقد بلغ الوسط الحسابي ( 6.77) وبانحراف معياري (1.99), في حين جاءت نتائج اختبار التصويب السلمي من جهة اليسار فقد بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي (4.90) وبانحراف معياري ( 0.19)  وفي الاختبار ألبعدي فقد بلغ الوسط الحسابي (5.97) وبانحراف معياري ( 1.18 ) , أما قيمة (ت) المحسوبة فقد بلغت ( 2.86) وعند مقارنتها بقيمة (ت) الجدولية والبالغة ( 2.36) عند درجة حرية ( 12) ومستوى دلالة ( 0.05) نجد إن الدلالة معنوية .
4-1-3 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة:

جدول (4)

يبين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة
	المتغيرات
	التجريبية
	الضابطة


	(ت) المحسوبة
	(ت) الجدولية
	الدلالة

	
	ألبعدي
	ألبعدي
	
	
	

	
	س
	ع
	س
	ع
	
	
	

	القدرة الانفجارية للرجل اليمين
	187.2
	3.37
	174.20
	10.4
	5.27
	2.36
	معنوي 

	القدرة الانفجارية للرجل اليسار
	197.7
	13.15
	182.1
	7.28
	4.11
	
	معنوي

	التصويب السلمي لجهة اليمين
	8.32
	2.24
	6.77
	1.99
	2.87
	
	معنوي

	التصويب السلمي لجهة اليسار
	7
	1.6
	5.97
	1.18
	2.55
	
	معنوي

	عند درجة حرية (12) ومستوى دلالة( 0,05)


من خلال الاطلاع على الجدول(4 ) والذي يبين المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة حيث بلغ الوسط الحسابي لاختبار القدرة الانفجارية للرجل اليمين المجموعة التجريبية في الاختبار ألبعدي فقد بلغ الوسط الحسابي ( 187.2) وبانحراف معياري (3.37), أما المجموعة الضابطة فجاء الوسط الحسابي (174.20 ) وبانحراف معياري (10.4) أما قيمة (ت) المحسوبة فقد بلغت (5.27 ) وعند مقارنتها بقيمة (ت) الجدولية والبالغة ( 2.36) عند درجة حرية ( 12) ومستوى دلالة ( 0.05) نجد إن الدلالة معنوية و لصالح المجموعة التجريبية أما في اختبار القدرة  الانفجارية للرجل اليسار للمجموعة التجريبية فقد بلغ الوسط الحسابي في الاختبار ألبعدي (197.7) وبانحراف معياري ( 13.15) , أما المجموعة الضابطة فجاء الوسط الحسابي ( 182.1) وبانحراف معياري (7.28) أما قيمة (ت) المحسوبة فقد بلغت (4.11) وعند مقارنتها بقيمة (ت) الجدولية والبالغة 
( 2.36) عند درجة حرية ( 12) ومستوى دلالة ( 0.05) نجد إن الدلالة معنوية و لصالح المجموعة التجريبية أما في اختبار التصويب السلمي من جهة اليمين للمجموعة التجريبية فقد بلغ الوسط الحسابي في الاختبار ألبعدي (8.32) وبانحراف معياري ( 2.24) , أما المجموعة الضابطة فجاء الوسط الحسابي (6.77) وبانحراف معياري ( 1.99) , في حين جاءت نتائج اختبار التصويب السلمي من جهة اليسار للمجموعة التجريبية في الاختبار ألبعدي بوسط حسابي (7) وبانحراف معياري ( 1.6) أما المجموعة الضابطة فجاء الوسط الحسابي (5.97) وبانحراف معياري ( 1.18) . ولغرض معرفة الفروق بين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث الضابطة والتجربية استخدم الباحث اختبار (ت) للعينات المستقلة 
4-4 مناقشة النتائج :
من خلال النتائج التي تم عرضها في الجداول(2-3-4) لاختبارات القدرة الانفجارية ومهارة التصويب السلمي ظهر هنالك تطور مجموعتي البحث الضابطة و التجريبية و بأفضلية واضحة للمجموعة التجريبية و من هنا يتضح مدى تأثير التمرينات الخاصة والمستخدمة بها وسيلة الأثقال في تنمية القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين وتطوير القفز لأداء مهارة التصويب السلمي لأفراد عينة البحث التجريبية ونستنتج من هذا تحقيق فرض البحث حيث كانت لوسيلة استخدام الأثقال أثرها الواضح في تنمية القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين وهذا ما يؤكده المختصين بالتدريب الرياضي . وكانت التمرينات التي تدرب عليها المجموعة الأولى بواسطة الأثقال تعطى وفق منهج علمي وبإشراف الباحث على تفاصيل الوحدة التدريبية وهذا ما يؤكد على ضرورة استخدام وسيلة الأثقال  وعدم إهمالها" وكما ذكر قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف, أثناء تدريبات القوة الخاصة يتطلب تطوير المجاميع العضلية الرئيسية  بصورة قصوى وربطها مع الصفات الحركية الأساسية الأخرى تحت شرط المحافظة على شكل الحركات الخاصة بمهارة اللعبة الرياضية المعينة
 " وهذا ما قام به الباحث من خلال أعداد تمرينات بالأثقال مشابهه للأداء مهارة التصويب السلمي والتي تهدف إلى تطوير القدرة الانفجارية لرجل اللاعب أثناء القفز والتي تمكنه من أداء هذه المهارة بقفز عالي للابتعاد عن المدافع ومن ثم التسجيل بطريقة أسهل .  
5 – الاستنتاجات والتوصيات :
5-1 الاستنتاجات :
1- للتمرينات الخاصة تأثير ايجابي في تنمية صفة القدرة الانفجارية للرجلين لأداء مهارة التصويب السلمي لدى مجموعة البحث التجريبية مقارنتا بالمجوعة الضابطة
2- ظهور أفضلية للمجموعة التجريبية بالاختبارات البعدية ل( الحجل لمرة واحدة واختبار مهارة التصويب السلمي ) .
3- من الاختبارات القبلية ظهر إن هناك ضعف في القدرة الانفجارية للمجموعتين في الرجل اليمين مقارنتا بالرجل اليسار مما يؤثر على أداء مهارة التصويب السلمي من جهة اليسار .
5-2 التوصيات :
1- التركيز على استخدام وسيلة الأثقال في تنمية صفة القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين لأداء مهارة التصويب السلمي.
2- إعطاء تمارين تركز على تطوير القدرة الانفجارية و مهارة التصويب السلمي و بنفس القيمة لكلا الرجلين مع التركيز على الضعف في الرجل اليمين .
المصادر :
· علي ألبيك :أسس إعداد لاعب كرة القدم والألعاب الجماعية ,القاهرة ,دار الفكر العربي,1992,ص101
·  كمال درويش ومحمد صبحي حسانين:التدريب الدائري,القاهرة,دار الفكر العربي,1984
·  محمد صالح . منهج تدريبي مقترح في الأثقال لتطوير القوة العضلية وتأثيره في بعض المهارات الهجومية الفردية والمركبة بكرة السلة. أطروحة دكتوراه , كلية التربية الرياضية /جامعة بغداد ,س1999.

· هارة:أصول التدريب(ترجمة) عبد علي نصيف :ط2:الموصل:مطبعة التعليم العالي,1990
· وديع ياسين , حسن محمد . التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضية , جامعة الموصل : كلية التربية الرياضية ,1999 ,. 

·   سليمان علي حسن :المدخل إلى التدريب الرياضي,الموصل ,مطابع الجامعة,1983,

· قاسم حسن حسين ,عبد علي نصيف : علم التدريب الرياضي , الموصل , دار الفكر للطباعة , 1987.

· بسطويسي احمد بسطويسي وعباس احمد السامرائي:طرق التدريس في مجال التربية الرياضية ,بغداد ,مديرية مطبعة الجامعة ,1984

· حسيني سيد أيوب ( وآخرون ) .المبادئ الحديثة في كرة السلة ، الزقازيق ، المتحرون للطباعة ، 2005 ، 

· عبد علي نصيف و قاسم حسن حسين:المصدر السابق,1987,
· كمال جميل الربضي:التدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرين,ط2,عمان ,وائل للنشر والتوزيع,2004

الملحق (1)
وحدة تدريبية لتطوير القدرة الانفجارية بالأثقال للاعبي كرة السلة بأعمار (18-19) سنة
الأسبوع : الأول                 الهدف :  تنمية القوة الانفجارية لعضلات الرجلين
الأسلوب :        بالأثقال الحرة                             الزمن : 27 دقيقة
	ت
	التمرين
	الشدة
	وزن الثقل 
	التكرارات
	      الراحة بين

	
	
	
	
	
	التمارين
	المجموعات

	1
	نصف دبني برجل واحدة والرجل الثانية توضع على مسطبة خلفا ولكلا الرجلين .
	80% 
	15 كيلو
	4×8
	1 دقيقة
	2.5  دقيقة

	2 
	مشي اللاعب حاملا بار حديدي مع ثني مفصل الركبة وبالتعاقب وتكون الركبة قريبة من الأرض 
	80 % 
	20كيلو
	15م ×4
	 1 دقيقة
	2.5 دقيقة

	3 
	مسك دمبلص بكلنا اليدين بحيث يكون بين الساقين والثني بساق أماما لكل رجل . 
	80% 
	15 كيلو
	10×4
	1 دقيقة
	2.5 دقيقة

	4 
	وضع بار حديدي على الأكتاف مع الصعود على مصطبة بارتفاع 50 سم برجل واحدة وصولا إلى حالة المد الكامل بالرجل ومن ثم النزول وبالتعاقب
	80% 
	50كغم 
	10×4
	1 دقيقة
	2.5 دقيقة
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                 تمرين(3)                                                                            تمرين (4) 
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1- هارة:أصول التدريب(ترجمة) عبد علي نصيف :ط2:الموصل:مطبعة التعليم العالي,1990,ص88


2-  بسطويسي احمد بسطويسي وعباس احمد السامرائي:طرق التدريس في مجال التربية الرياضية ,بغداد ,مديرية مطبعة الجامعة ,1984,ص136


3- هاره: المصدر السابق ,1980,ص88


4- عبد علي نصيف و قاسم حسن حسين:المصدر السابق,1987,ص87


5- محمد صالح . منهج تدريبي مقترح في الأثقال لتطوير القوة العضلية وتأثيره في بعض المهارات الهجومية الفردية والمركبة بكرة السلة. أطروحة دكتوراه, كلية التربية الرياضية /جامعة بغداد ,س1999. ص35.


1 - علي ألبيك :أسس إعداد لاعب كرة القدم والألعاب الجماعية ,القاهرة ,دار الفكر العربي,1992,ص101


2- سليمان علي حسن :المدخل إلى التدريب الرياضي,الموصل ,مطابع الجامعة,1983,ص280


3 - كمال درويش ومحمد صبحي حسانين:التدريب الدائري,القاهرة,دار الفكر العربي,1984,ص52


4- كمال جميل ألربضي:التدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرين,ط2,عمان ,وائل للنشر والتوزيع,2004,ص40


5-رعد جابر باقر وكمال عارف ظاهر .مصدر سبق ذكره ، ص270 .





6- حسيني سيد أيوب ( وآخرون ) .المبادئ الحديثة في كرة السلة ، الزقازيق ، المتحرون للطباعة ، 2005 ، ص36 





1 - قاسم بشير حمودات ومؤيد عبد جاسم . كرة السلة ، جامعة الموصل ، 1987 ، ص234 . 





* تكون فريق العمل المساعد من السادة المدرجة أسمائهم في أدناه:-


1- د.بشار عبد اللطيف :جامعة واسط /كلية التربية الرياضية 


2- م.م حسنين جمعة عصري:جامعة الكوفة/ تربية رياضية .


3- م.م احمد كريم لطيف:جامعة المثنى/ تربية رياضية .


4- فاضل محمد عبس :طالب ماجستير /تربية رياضية .





 (1-2-3) وديع ياسين , حسن محمد . التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضية , جامعة الموصل : كلية التربية الرياضية ,1999 , ص103 ,ص154 , ص178 . 


1 - قاسم حسن حسين ,عبد علي نصيف : علم التدريب الرياضي , الموصل , دار الفكر للطباعة , 1987. ص138.





PAGE  
179

