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مقارنة تأثير التدريب  بالاثقال الحره ووزن الجسم على اداء بعض المهارات الاساسيه ومستوى القدره الانفجاريه  للاعبي الكره الطائره

بحث تجريبي على لاعبي الناشئين

من قبل
م. د.  سهاد قاسم سعيد الموسوي
ملخص البحث
تركزت مشكلة البحث بأن تباين في مستوى اداء بعض المهارات الاساسيه ومستوى القدره الانفجاريه للاعبين . وتعزو الباحثه ذلك ان تدريب العديد من الفرق يركزون في برامجهم التدريبيه في ارتقاء الناشئين للمهارات الاساسيه دون الاهتمام بالجوانب الاخرى التي تساهم في الارتقاء بتدريب الاثقال الحره ووزن الجسم على اداء بعض المهارات الاساسيه ومستوى القدره الانفجاريه بالكره الطائره.

ولقد استخدمت الباحثه المنهج التجريبي بأسلوب المجموعتين المتكافئتين عمدية الاختبار على عينه من اللاعبين الناشئين لنادي الكرخ الرياضي والبالغ عددهم (20)لاعبا وقد تكون المنهج من(24 ) بواقع 3 وحدات في الاسبوع وبعد اجراء الاختبارات الخاصه لعينة البحث واستخدام الوسائل الاحصائيه استنتجت الباحثه بان للمنهجين التدريبين لهما اثر ايجابي في تحسين الاداء المهاري ومستوى  القدره الانفجاريه وهناك تفوق لمنهج التدريب بالاثقال الحره على التدريب بوزن الجسم في تحسين الاداء.

ABSTRACT
Focused research problem that the variation in the level of performance of some basic skills and level of explosive players. The researcher attributes this to the training of many of the teams in their training program focusing on young people to improve the basic skills without paying attention to other aspects that contribute to the upgrading of the training free weights and body weight on the performance of some basic skills and level of explosive ball flight. 
The researcher used the experimental approach either way the two groups Almtkavitin test on a sample of young players to the sport and Karkh Club's (20) players may be the approach of (24) by 3 units a week and after the tests of a sample of research and the use of statistical methods the researcher concluded that the approaches of the two exercises positive effect in improving skills and performance level of the explosive and there is more than a training curriculum Ballasting free body weight training to improve performance.
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