تأثير تدريبات القوة السريعة الباليستية فى تصويب منتخب العمالقة فى كرة اليد
أ.م.د/ شريف على طه يحى (*)
م.د/ أحمد محمد زكى حسب الله (**)
المقدمة :
ان تهيئة اللاعب بدنياً لمواجهة متطلبات النشاط الرياضى يعتبر أحد الواجبات الرئيسية لعملية التدريب الرياضى والتى تؤدى الى التقدم بالحالة التدريبية للاعب للوصول الى المستويات العليا فى نوع النشاط الممارس ، ومن خلال المسح الشامل للعديد من المراجع العلمية والدراسات المرتبطة التي اهتمت بتحديد عناصر اللياقة البدنية الخاصة بكرة اليد نجد أنها اتفقت على أن القـدرة العضلية – السرعة – تحمل السرعة هى من المتطلبات البدنية الضرورية للاعب كره اليد وهذا ما أكده كل من محمد توفيق الوليلي (1995) ، كمال عد الحميد و محمد صبحي حسانين (2001) ، كمال درويش وآخرون (2002) . (1) (2) (3)
ومن خلال ذلك يرى الباحثان أن سرعة إنتاج القوة فى مواقف العب المختلفة من المتطلبات البدنية الهامة فى كرة اليد ويظهر ذلك فى بخاصة فى التصويب عند الهجوم وأن ما يميز بين المستويات العليا للاعبى كرة اليد والمستويات المنخفض هو سرعة أداء المهارات الحركية . كما يشير كمال عبد الحميد إسماعيل وصبحي حسانين " (2001م) إلى أن الإعداد البدني الخاص في كرة اليد يجب أن يتجه إلي تنمية المهارات الهامة وأن يتضمن نفس المسارات الحركية الخاصة باللعبة . (2)

ويرى الباحثان أنه يجب تنمية المتطلبات البدنية الخاصة بنوع النشاط من خلال أساليب تدريبيه ملائمة لنوع النشاط وهنا يشير على طلعت (2003م) نقلاً عن   Zehr Bsale D.Cالى أن التدريب الباليستى يساعد على استثارة وتنشيط العضلات والتكيف العضلى العصبى من خلال أداء الحركة باقصى سرعه Max.velocity وتسارع Acceeleration  بمعدلات الإنطلاق العالية وأزمنه الانقباض القصيرة كما لها تأثير فى العضلات العاملة والمقابلة والمساعدة .(4)
ويعد التصويب من المهارات الأساسية فى لعبة كرة اليد وهو يعتمد على إخراج أقصى قوه بدقة وهنا حيث انه يعتمد على القذف وفى هذا الصدد يرى عصام أمين ، محمد بريقع (1997م) إلى أن القذف والرمي يعتمدان بدرجة كبيرة على القدرة العضلية فإذا كانت زاوية الانطلاق ثابتة فإن المسافة التي يقطعها الجسم المقذوف تعتمد مباشرة على السرعة النهائية (سرعة لحظة الانطلاق) ومن ثم فإن الهدف الأولى للقاذف هو إكساب الجسم المقذوف أكبر سرعة ممكنة ومن أجل تحقيق هذا يجب تطبيق أقصى قوة مع سرعة قصوى " القدرة العضلية " مع إطالة مسافة التعجيل وإذا كانت مسافة تطبيق القوة ثابتة فإن كمية وسرعة القوة هي الأساس من أجل نجاح الرمية . (5)
ومن خلال خبرة الباحثان فى مجال التدريب وجدا أن التصويب يعد من أهم المهارات فى كرة اليد و يعتمد عليها اللاعبين في أدائهم في المباريات وأن التدريب البالستى قد يكون له تأثير إيجابى فى تحسين مهارة التصويب ، وكذا بعد الإطلاع على نتائج الدراسات المرتبطة ، دراسة مروان عبد الله (2005م) : وموضوعها تأثير تنمية القوة المميزة بالسرعة بالأسلوب الباليسية على مستوى أداء مهارة التصويب والقدرة اللاهوائية للاعب كرة اليد  (6) ، دراسة مصطفى هاشم (2005م) وموضوعها دراسة مقارنة لتأثير استخدام أسلوبي التدريب البليومتري والتدريب الباليستي على بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة (7) ، دراسة نجوى عايد (2007م) : وموضوعها تأثير برنامج للتدريب البالستية والتقاطع على بعض المتغيرات البدنية المهارية الحركية لناشئات كرة اليد (8) . 

هدف البحث : تصميم برنامج تدريبى البالستي يحتوى على تدريبات للقوة السريعة وذلك للتعرف على مدى تأثيرها في تحسين مهارة التصويب لناشئى كرة اليد .
فرض البحث : توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي للمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث .

إجراءات البحث :
منهج البحث : استخدم الباحثان المنهج التجريبى بالتصميم التجريبى للمجموعة الواحدة باستخدام القياس القبلى والبعدى . 

عينة البحث : تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبى منتخب المشروع القومى للعمالقة - وسط الدلتا (تحت 18) سنة بصالة استاد طنطا الرياضى لموسم (2009-2010) فى الفترة من 13/2/2010 : 10/4/2010 واشتملت على عدد (30 لاعب) 

أدوات البحث : الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث : جهاز رستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر- ميزان طبى الكترونى - ساعة إيقاف – كرات يد – كرات طبية – ديناموميتر الفخذ – ديناموميتر القبضة – أقماع .
اختبارات القدرات البدنية : 

1- قدرة سرعة وتقاس باختبار 30 متر عدو ووحدة قياسها (ث). (3)  
2- القدرة العضلية وتقاس باختبارات رمى كرة يد لأبعد مسافة والوثب العريض من الثبات والوثب العمودي من الثبات والوثبة الثلاثية بقدم الارتقاء والوثبة الثلاثية بالقدمين ورمي كرة طبية 3 كجم ووحدة قياسها ، (سم) .(3)
3- قدرة المدى الحركى وتقاس باختبار ثني الجذع أماما أسفل ووحدة قياسها (سم) (3)
4- القدرة على تغيير الإتجاه وتقاس باختبار الجري المتعرج 10متر (ث) (3)
5- قدرة القوة العضلية وتقاس باختبارات قوة عضلات الرجلين والجلوس من الرقود 30ث وقوة القبضة لليد اليمنى وقوة القبضة لليد اليسرى (9)
اختبارات المتغيرات المهارية :
1. مستوى الأداء المهارى للتصويب ويقاس بالاختبارات التالية :( إختبار التصويب 10 كرات وإختبار التصويب بالوثب بعد التنطيط 5 كرات وإختبار التصويب بالوثب بعد تمرير واستلام 5 كرات وإختبارالتصويب بالوثب بعد خداع 5 كرات ووحدة القياس)  (الدرجة) . (2)
البرنامج التدريبى قيد البحث : يهدف البرنامج التدريبى تحسين التصويب من خلال تنمية القوة السريعة ، ولقد تم إتباع طريقة التدريب الفترى مرتفع الشدة ، وقسم البرنامج التدريبى الى ثمان اسابيع ولقد تم تقنين الحمل التدريبى بحيث تكون شدة التدريب مقاومات الأثقال البالستية تراوحت بين (30 : 50 % من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله) وشكل الأداء يكون أسرع ما يمكن خلال 5 : 10 ثوان وحجمه يكون (3) وحدات تدريب إسبوعية والزمن الكلى للوحدة التدريبية يتراوح من (75 ق إلى 100 ق) وإجمالى حجم البرنامج التدريبى 90ق × 3 وحدات × 8 أسابيع =2160 ق ولقد تم تحديد نسبة 40 % من إجمالى حجم التدريب للجانب البدنى ليصبح 40 ق × 3 وحدات × 8 أسابيع = 960 ق ولقد تم تحديد نسبة 40 % من إجمالى حجم تدريب القوة السريعة لتصبح = 960 × 40 ÷ 100 = 384 ق ولقد تم تحديد زمن الراحة بخمس أضعاف زمن العمل ، كما تم عزل زمن الأحماء والختام من الزمن الكلى للوحدة التدريبية ويبلغ (20ق) ، وإحتوى البرنامج على تدريبات قوة تؤدى بسرعه عالية لجميع المجموعات العضلية المستخدمه التصويب .
المعالجات الإحصائية :المتوسط الحسابى – الوسيط- الانحراف المعيارى- معامل الالتواء- معامل الارتباط-اختبار ( ت ) الفروق - نسب التحسن .
النتائج:

جدول  (1) : توصيف العينة فى المتغيرات الأساسية قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات ن=30
	
	المتغير
	وحدة

القياس
	المتوسط الحسابى
	الوسيط
	الانحراف المعيارى
	الالتواء

	1
	المتغيرات الأساسية
	السن
	سم
	17.79
	17.80
	0.12
	-1.18

	2
	
	الطول
	سنة
	185.48
	185.82
	2.78
	-0.15

	3
	
	الوزن
	سنة
	76.99
	76.35
	3.47
	0.29

	4
	المتغيرات البدنية
	30 متر عدو 
	ث
	4.37
	4.36
	0.13
	0.48

	5
	
	رمى كرة يد لأبعد مسافة 
	سم
	31.47
	31.75
	2.44
	-0.07

	6
	
	وثب عريض من الثبات 
	سم
	215.69
	217.41
	15.80
	-0.22

	7
	
	وثب عمودي من الثبات 
	سم
	51.97
	52.61
	2.81
	-1.32

	8
	
	وثب ثلاثية بقدم الارتقاء 
	سم
	9.99
	9.60
	1.41
	1.36

	9
	
	وثب ثلاثية بالقدمين 
	سم
	8.49
	8.43
	0.43
	0.19

	10
	
	رمي كرة طبية 3 كجم 
	سم
	14.66
	14.74
	1.08
	-0.26

	11
	
	ثني الجذع أماما أسفل 
	سم
	20.14
	19.96
	1.23
	0.60

	12
	
	الجري المكوكي 4×9م 
	ث
	9.25
	9.28
	0.20
	-0.47

	13
	
	الجري المتعرج 10متر 
	ث
	5.63
	5.65
	0.09
	-0.40

	14
	
	قوة عضلات الظهر 
	كجم
	186.94
	188.43
	10.01
	-0.75

	15
	
	قوة عضلات الرجلين
	كجم
	188.29
	189.24
	9.12
	-0.99

	16
	
	الجلوس من الرقود 30ث
	عدد
	26.60
	26.54
	1.20
	0.23

	17
	
	قوة القبضة لليد اليمنى
	كجم
	57.48
	58.85
	6.03
	-0.63

	18
	
	قوة القبضة لليد اليسرى
	كجم
	52.68
	52.86
	2.27
	-0.13


	19
	المتغيرات المهارية


	تصويب 10 كرات
	درجة
	7.63
	7.65
	0.22
	-0.05

	20
	
	تصويب بالوثب بعد التنطيط 5 كرات
	درجة
	4.51
	4.53
	0.24
	-0.09

	21
	
	تصويب بالوثب بعد تمرير واستلام 5 كرات
	درجة
	4.49
	4.44
	0.21
	0.66

	22
	
	تصويب بالوثب بعد خداع 5 كرات
	درجة
	4.50
	4.44
	0.28
	0.98


يتضح من جدول (1)  المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات قيد البحث ويتضح اعتدالية البيانات حيث تراوحت قيم معامل الالتواء ما بين  (±3) مما يعطى دلالة مباشرة على خلو البيانات من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية .

جدول (2): دلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والقياس البعدى ونسب التحسن لدى مجموعة البحث فى متغيرات البحث البدنية ن= 30
	م
	المتغير البدنية
	القياس القبلي
	القياس البعدى
	م.ف
	قيمة
 ت
	نسبة التحسن%

	
	
	س
	±ع
	س
	±ع
	
	
	

	1
	30 متر عدو
	4.37
	0.13
	4.21
	0.14
	0.16
	9.27
	3.66

	2
	رمى كرة يد لأبعد مسافة
	31.47
	2.44
	34.97
	2.22
	3.50
	11.80
	11.12

	3
	وثب عريض من الثبات
	215.69
	15.80
	222.38
	14.10
	6.69
	8.06
	3.10

	4
	وثب عمودي من الثبات
	51.97
	2.81
	56.19
	2.86
	4.22
	9.22
	8.12

	5
	وثب ثلاثية بقدم الارتقاء
	9.99
	1.41
	11.68
	1.53
	1.69
	6.81
	16.92

	6
	وثب ثلاثية بالقدمين
	8.49
	0.43
	9.94
	0.49
	1.45
	7.88
	17.08

	7
	رمي كرة طبية 3 كجم
	14.66
	1.08
	17.22
	1.14
	2.56
	8.43
	17.46

	8
	ثني الجذع أماما أسفل
	20.14
	1.32
	24.23
	1.56
	4.09
	12.55
	20.31

	9
	الجري المكوكي 4×9م
	9.25
	0.20
	9.08
	0.26
	0.16
	8.37
	1.73

	10
	الجري المتعرج 10متر
	5.63
	0.09
	5.54
	0.10
	0.09
	10.54
	1.60

	11
	قوة عضلات الظهر
	186.94
	10.01
	202.65
	9.96
	15.71
	9.95
	8.40

	12
	قوة عضلات الرجلين
	188.29
	9.12
	202.40
	8.86
	14.11
	14.28
	7.49

	13
	الجلوس من الرقود 30ث
	26.60
	1.20
	31.10
	1.37
	4.50
	7.31
	16.92


5.10

	
	10.93


57.77


5.09
	
	9.27
	9.66


* قيمة ت الجد ولية عند مستوى معنوية 0.05 =1.69

جدول (3) : دلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والقياس البعدى بالإضافة الى نسب التحسن لدى مجموعة البحث فى متغيرات البحث المهارية ن = 30
	م
	المتغير المهارية
	القياس القبلي
	القياس البعدى
	م.ف
	قيمة
 ت
	نسبة التحسن%

	
	
	س
	±ع
	س
	±ع
	
	
	

	1
	تصويب 10 كرات
	7.63
	0.22
	10.02
	0.96
	2.39
	8.54
	31.32

	2
	تصويب بالوثب بعد التنطيط 5 كرات
	4.51
	0.24
	6.39
	0.25
	1.58
	9.69
	35.03

	3
	تصويب بالوثب بعد تمرير واستلام 5 كرات
	4.49
	0.21
	6.49
	0.46
	1.62
	11.25
	36.08

	4
	تصويب بالوثب بعد خداع 5 كرات
	4.50
	0.28
	6.72
	0.52
	1.39
	8.84
	30.89


* قيمة ت الجد ولية عند مستوى معنوية 0.05 =1.69

بالنسبة لمتغيرات القدرات البدنية قيد البحث يتضح من نتائج جدول (2) أن متوسط قيمة (ت) فى القياس القبلي للإختبارات البدنية انحصر مابين (4.37) كأصغر قيمة فى إختبار 30 متر عدو و(215.69) كأكبر قيمة فى إختبار الوثب العريض من الثبات كما انحصر متوسط قيمة (ت) فى القياس البعدى مابين (4.21) كأصغر قيمة فى إختبار 30 متر عدو و(222.38) كأكبر قيمة فى إختبار الوثب العريض من الثبات ، ويتضح من قيمة اختبار (ت) الجدولية (1.69) عند مستوى معنوية 0.05 أنها أقل من قيمة (ت) المحسوبة فى المتغيرات المهارية والتى انحصرت ما بين (5.10) ، (14.28) مما يدل على أن متوسطات الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى كانت لصالح القياس البعدى ، كما يتضح من نتائج جدول (2) أن أصغر نسبة فى معدل التغير بين متوسطات القياس القبلى والقياس البعدى فى مستوى الإختبارات البدنية كان (1.60%) فى إختبار الجري المتعرج 10متر وكان أعلى معدل تغير (20.31%) فى إختبار ثني الجذع أماما أسفل ، مما يوضح أن نسبة التغير بين متوسطات القياس القبلى والقياس البدنى كانت لصالح القياس البعدى .

بالنسبة للمتغيرات المهاريه قيد البحث يتضح من نتائج جدول (3) أن متوسط قيمة (ت) فى القياس القبلي للإختبارات المهارية انحصر مابين (4.49) كأصغر قيمة فى إختبار تصويب بالوثب بعد تمرير واستلام 5 كرات و(7.63) كأكبر قيمة فى إختبار التصويب 10 كرات كما انحصر متوسط قيمة (ت) فى القياس البعدى مابين (6.39) كأصغر قيمة فى إختبار تصويب بالوثب بعد التنطيط 5 كرات و(10.02) كأكبر قيمة فى إختبار التصويب 10 كرات ، ويتضح من قيمة اختبار (ت) الجدولية (1.69) عند مستوى معنوية 0.05 أنها أقل من قيمة (ت) المحسوبة فى المتغيرات المهارية والتى انحصرت ما بين (8.54) و(11.25) مما يدل على أن متوسطات الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى كانت لصالح القياس البعدى ، كما يتضح من نتائج جدول (2) أن أصغر نسبة فى معدل التغير بين متوسطات القياس القبلى والقياس البعدى فى مستوى الإختبارات المهارية كان (30.89 %) فى إختبار تصويب بالوثب بعد خداع 5 كرات وكان أعلى معدل تغير (36.08%) فى إختبار تصويب بالوثب بعد تمرير واستلام 5 كرات ، مما يوضح أن نسبة التغير بين متوسطات القياس القبلى والقياس البدنى كانت لصالح القياس البعدى .
ومن خلال العرض السابق وجد الباحثان أن هذه النتائج تتفق مع ما أشار اليه كلاً من إيهاب راضي (2007م) ، محمود لبيب (2008م) حيث أشاروا الى أن التدريبات الباليستية تزيد من سرعة الأداء الحركي بمعنى أن القوة المكتسبة من هذا النوع في التدريبات تؤدى إلى أداء حركي أفضل في النشاط الرياضي الممارس ، كما أكدوا على أن تدريب المقاومة الباليستية يعمل على زيادة مقدرة العضلات على الانقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجيراً خلال المدى الحركي في المفصل . (10) (11) ، كما تتفق النتائج مع ما ذكره جورج ب Georg B. (1998) ، وكمال درويش وآخرون " (1998) حيث أشارا الى أن التدريب الباليستي يعتبر من أنسب أنواع التدريب لتنمية السرعة والقدرة العضلية حيث أن أغلب التدريبات تؤدي بصورة انفجارية وليس بها أي انخفاض في السرعة ويتم تحويل الانقباض بالتطويل إلى الانقباض بالتقصير بأقصى سرعة ممكنة . (12)(13)
كما يرى الباحثان أن النتائج تتفق مع ما يؤكده ماك ايفوى ونيوتن Mcevoy & Neuten (1998م) حيث يؤكد على أن تنمية القوة المميزة بالسرعة من خلال التدريبات الباليستية تؤثر بدورها فى المهارات التى تحتاج إلى القدرة على الوثب ، وأيضاً قدرة الذراعين في الرمي . (14) ولقد أكدت نتائج الدراسة الحالية على ذلك ، وهو ما يتفق مع دراسة كل من مروان عبد الله (2005م) ، مصطفى هاشم (2005م) ، نجوى عايد (2007م) على ذلك . (6) (7) (8)
وبذلك يتضح تأثير تدريبات المقاومة البالستية على نتائج القياس البعدى حيث ظهر أن هناك فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية قيد البحث وأن هذه الفروق ترجع الى التأثير الايجابى لمحتوى التدريبات البالستية فى البرنامج التدريبى .
الاستنتاجات: 

1. أن تدريبات المقاومة البالستية لها تأثير إيجابى فى تطوير مستوى المتغيرات البدنية قيد البحث لناشئى كرة اليد مما أدى الى ارتفاع نسبة التحسن بين متوسطات القياس القبلى والقياس البعدى من (1.60%) الى (20.31%)  لعينة البحث .

2. أن تدريبات المقاومة البالستية لها تأثير إيجابى فى تحسين عناصر المتغيرات المهارية قيد البحث لناشئى كرة اليد مما أدى الى ارتفاع نسبة التحسن بين متوسطات القياس القبلى والقياس البعدى من (30.89%) الى (36.08%)  لعينة البحث .

3. أن استخدام الأدوات والأجهزة المساعدة فى البرنامج التدريبى (الأستك المطاطى) ساهم بدرجة كبيرة فى تحسن الأداء المهارى .
التوصيات :
1. استخدام البرنامج التدريبى المقترح أدى الى تطوير مهارة التصويب لناشئى كرة اليد .

2. يجب أن يتم التدريب البدنى لمهارة التصويب فى نفس المسار الحركى لمهارة التصويب .
3. إستخدام الأدوات والوسائل فى تدريب جميع المهارات ومتطلباتها البدنية .
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