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Abstract   
The importance of the research is evident in raising the skill level of basketball players, 

especially shooting, after providing the required physical abilities, especially muscle 

strength, to perform the most important skill, which is long shooting, through appropriate 

training for muscle strength, which is ballistic exercises applied using the stations 

method, both of which are related to developing muscle strength. The research problem 

was: Long-range shooting throughout the match begins to lose its advantage and goals 

decrease due to the weakness of the muscular strength necessary to continue performing. 

In light of this, the use of appropriate exercises related to the development and 

improvement of muscular strength, such as ballistic exercises, as well as the high-load 

training method, such as the stations method, will give the desired results in developing 

the muscular strength. This, in turn, enhances long-range shooting in basketball. The 

research aimed to identify the effect of the station method, using ballistic exercises, on 

developing certain types of muscle strength and long-range shooting in youth basketball. 

An experimental approach was used, and after implementing the exercises, the following 

key conclusions were reached: The station method using ballistic drills achieved its 

intended training objectives in developing certain types of muscle strength and long 

shooting in youth basketball. It was recommended that the station method using ballistic 

drills be adopted because it achieved its intended training objectives in developing certain 

types of muscle strength and long shooting in youth basketball. 

Keywords: Station Method, Ballistic Exercises, Muscle Strength, Shooting, Basketball. 

 

 
 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/
https://doi.org/10.33170/jocope.v16i7.3-23
mailto:rtrt4432@gmail.com


The effect of the station method using ballistic exercises to developing some...   

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــ  

1042 
 

في تطوير بعض انواع القوة العضلية  ةستي يباستعمال التمرينات البال المحطات تأثير طريقة
 والتصويب البعيد بكرة السلة للشباب 
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الانسان ويقدم ما هو الافضل نتيجة امتلاكه الافكار العلمية والفكرية التي اكتسبها من خلال    دعيب
ومنها   المجالات  مختلف  وفي  والتدريب  فان  الرياضية.  التعليم  الرياضي  وهو  المجال  هذا  ففي 

نتيجة التدريب الصحيح والهادف من خلال تطبيق   الرياضية جاءت  المتحققة والبطولات  الانجازات 
 والخططية.الاساليب التدريبية التي تتعامل مع خصوصية اللعبة وقابلية اللاعب البدنية والمهاري 

يحقق الاهداف التدريبية المنطوة به وبما  وتمرينات متنوعة وكل منهما    تدريبية متعددة  طرق   اذ هناك
تحتاجه اللعبة الرياضية اذ في لعبة كرة السلة مثلا وخصوصا عند تأدية المهارات الاساسية المهمة  

البدنية   القوة  يتطلب  التصويب  من  النوع  هذا  لأداء  البدنية  المتطلبات  فن  التصويب    بأنواعها ومنه 
المختلف وهذه بدورها تحتاج الى اسلوب تدريبي يساعد على تنميتها وتطويرها لغرض تحقيق النجاح  

 السلة.مهارة تؤدي في لعبة كرة  أكثربالتصويب ومنه التصويب بالقفز كونه 
الطرق التدريبية هي المحطات وهي طريقة تنظيمية لتوزيع التمرينات المستخدمة وتطبيقها وفق  ومن  

المهمة في تطوير القوة العضلية بأنواعها المختلفة ولهذا فان طريق    الاهداف التدريبية ومنها البالستي
هي اسلوب المحطات من الاساليب التدريبية    ( 2022فاضل دحام منصور ،    )  كما يراهاالمحطات  

التي تستخدم التمرينات في نظامها على شكل مجاميع اي ان كل تمرين من التمرينات المستخدمة  
في الوحدة التدريبية يعد مجموعة يتم الانتهاء من ادائها واخذ الراحة ثم الانتقال الى مجموعة ثانية  

 وهكذا ويعد نظام المحطات من احسن الطرق المتبعة حاليا لزيادة القوة "
   (291 ، 2022 فاضل،)                                                                            

ستية على طرية المحاطات سوف يعطي انتاج للقوة العضلية بصورة  يمرينات منها البالتان تطبيق ال
البالستي  ( ال2003  طلعت،ولهذا يرى )علي محمد    أفضل "تمرينات  أداء هي  قدرة العضلات على 

بأقصى سرعة ممكنة يتميز بتزايد    %( كما50-30من ) عند مقاومة خفيفة ومتوسطة    حركات  انه 
السرعة لأقصى مدى مع قذف الأداة أو الثقل في الفراغ ويشمل تدريبات رفع الأثقال خفيفة الأوزان  

    (24  ،2003  )علي،                                                              "  وبسرعات عالية
وعن طريق تطوير القوة العضلية اكيد يعكس ذلك على الاداء المهاري للاعبي كرة السلة وخاصة في  

 القفز. التصويب البعيد الذي يحتاج القوة الكافية في دفع الكرة مع 
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بعد   التصويب  وخاصة  المهاري  السلة  كرة  لاعبي  بمستوى  الارتقاء  البحث  اهمية  تتجلى  هنا  ومن 
من   البعيد  التصويب  وهي  مهارة  اهم  لأداء  العضلية  القوة  وخاصة  المطلوبة  البدين  القدرات  توفير 
خلال التدريب المناسب للقوة العضلية وهي التمرينات الباليستية المطبقة بطريقة المحطات وكلاهما  

القوة   تنمية  في  علاقة  وفق العضلية.  لهما  بانتظام  والمطبقة  الفعالة  الصحيحة  التمرينات  استخدام 
لأداء  المهمة  العضلية  القوة  تطوير  على  ذلك  يعكس  اكيد  مثل  العالية  الشدة  ذات  تدريبية  طريقة 

 السلة. التصويب البعيد بكرة 
وجد ان التصويب البعيد يب الرياضي ولعبة كرة السلة  في مجال علم التدر   احث ومن خلال خبرة الب

الضرورية   العضلية  القوة  ضعف  بسبب  الاهداف  وتقل  ميزته  يفقد  يبدأ  المباراة  فترات  طول  على 
للاستمرار في الاداء وعلى ضوء ذلك فان استخدام التمرينات المناسبة ذات العلاقة بتنمية وتطوير  

سوف   مثل طريقة المحطات   القوة العضلية مثل الباليستية وكذلك الطريقة التدريبية ذات الحمل العالي
بكرة   البعيد  التصويب  مستوى  رفع  من  يعزز  وبدورها  العضلية  تطوير  في  المطلوبة  النتائج  يعطي 

 السلة.
 ويهدف البحث الى:

القوة    الباليستيةطريقة المحطات باستعمال التمرينات  تأثير  على    التعرف-1 في تطوير بعض انواع 
 العضلية والتصويب البعيد بكرة السلة للشباب.

 :إجراءات البحث -2
الضابطة والتجريبية( المجموعتين )منهج التجريبي ذو تصميم  ال  استخدم الباحث منهج البحث:    2-1

 البحث.لملائمته لطبيعة ومشكلة 
 مجتمع البحث وعينته:  2-2

( للعينات غير مترابطة  Tبينما تم تكافؤ المجموعتين باستخدام اختبار)  
 (.1جدول ) مبين فيوكما 
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