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تأثير نسب مختلفة لتدريبات (الإثقال – البليومترك) في تطوير بعض أنواع القوة والأداء المهاري المركب لدى لاعبي كرة السلة
م.د.لازم محمد عباس 
                                                               ملخص البحث 
هدفت الدراسة في التعرف على تأثير النسب المختلفة لتدريبات الأثقال – البليومترك على بعض أنواع القوة والأداء المهاري المركب لدى لاعبي كرة السلة ، وقد افترض الباحث إن هنالك تأثير النسب المختلفة لتدريبات الأثقال – البليومترك على بعض أنواع القوة والأداء المهاري المركب لدى لاعبي كرة السلة
وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي كونه المنهج الملائم لحل مشكلة البحث ، وقد حدد الباحث مجتمع البحث وهم لاعبو مشروع الرياضي الموهوب بكرة السلة للموسم2011 والبالغ عددهم (12 لاعبا) ، وقد عمد الباحث إلى إجراء تجربة استطلاعية لتحديد الشدد القصوية للتمارين المستخدمة في البرنامج التدريبي .
وللتعامل مع الدرجات الخام بشكل بسيط بغية تفسيرها استخدم الباحث عدة وسائل إحصائية ( الوسط الحسابي ، الانحراف المعياري ،  النسبة المئوية ، الالتواء ، اختبار f تحليل التباين للعينات المترابطة ، اختبار اقل فرق معنوي ، اختبار معامل الارتباط (أو ميغار) لحجم الأثر) وفي ضوء ما تقدم توصل الباحث إلى عدة استنتاجات من أهمها . 
· إن النسب المختلفة لتدريبات الأثقال – البليومترك أثرت إيجابا في تطوير أنواع القوة العضلية والأداء المهاري المركب لدى لاعبي كرة السلة . 
· إن حجم الأثر المتحقق بعد تطبيق النسب المختلفة لتدريبات الأثقال – البليومترك كان بالمستوى (المتوسط – الصغير) في أنواع القوة والأداء المهاري المركب . 
___________________________
م.د.لازم محمد عباس/جامعة القادسية/كلية التربية الرياضية
Abstract
((Effect of different ratios of weightlifting & plyometrics exercise in development of some types of strength and the performance combined the skills of basketball players))
by 
Dr.lazim Mohammed Abbas /AL- Qadisiyah University / College of Physical Education.
The study aimed to identify the effect of different rates of weight training - Albleomteric on some types of power and performance skills combined with the basketball players, has assumed the researcher that there is the impact of different rates of weight training - Albleomterc on some types of power and performance skills combined with basketball players
The researcher used the experimental method being a method appropriate to solve the problem of the search, has identified the researcher the research community who are the players of the draft Sports talented basketball for the 2011 season, who are (12 players), has the researcher to make the experience of a reconnaissance to determine Cdd optimum of the exercises used in the training program.
To deal with the grades of crude are simple to interpret the researcher used several statistical methods (arithmetic mean, standard deviation, percentage, sprains, test f analysis of variance of the samples interrelated, test less significant difference, test the correlation coefficient (omega t) to the size effect) and in the light of the foregoing the researcher to several conclusions of the most important.
- The proportions of different weightlifting exercises - Albleomterc positively influenced the development of types of muscle strength and performance skills combined with basketball players.
- The size of the effect achieved after the application of different rates of weight training - was Albleomterc level (medium - small) in the kinds of power and performance skills of the compound
1- التعريف بالبحث :
1-1 المقدمة وأهمية البحث :
إن تحقيق النتائج والوصول إلى المستويات العليا يتطلب التركيز على الإعداد الشامل والمتكامل من الناحية البدنية والمهارية والخططية والنفسية ، ويؤدي الإعداد البدني دورا رئيسيا في هذا الإعداد إذ إن اكتمال اللياقة البدنية للاعب يحسن من الأداء المهاري والخططي ويطور من الحالة النفسية للاعب مما ينعكس إيجابا على تحقيق النتائج الجيدة . 

ولعبة كرة السلة واحدة من الألعاب التي تتطلب استعدادا ولياقة بدنية خاصة لأجزاء الجسم التي تشترك في الأداء المهاري وذلك حتى يمكن انجاز المهارة بالشكل الفني الصحيح وبتوافق عضلي عصبي جيد وبأقل جهد ممكن ، لذا فان لعبة كرة السلة يطلق عليها رياضة القدرة العضلية إذ إن لاعب كرة السلة يجب أن يتقن التمرير بأنواعه وبسرعة ودقة حتى يكون قادرا على الاختراق والقطع نحو السلة أو أداء التصويب من الثبات أو القفز وان يؤدي المحاورة بأقصى سرعة وبكلتا اليدين في ظروف مختلفة من المباراة وان يؤدي حركة الدفاع بأعلى سرعة حتى يتمكن من السيطرة على هجوم اللاعب المنافس وهذا يتطلب سرعة ورشاقة عالية في الأداء ، وهنا يجب أن يكون لاعب كرة السلة ذو قدرة عضلية عالية للذراعين والرجلين . 

ومن هنا تكمن أهمية البحث في إن تطوير القوة العضلية يتطلب إيجاد نوع معين من التدريب مشابه للأداء المهاري للاعبي كرة السلة وهذا النوع هو التدريب الذي يجمع ما بين تدريبات المقاومة بالأثقال وتدريبات البلايومترك وبنسب مختلفة خلال الوحدات التدريبية وتكون متشابهة في المسار الحركي والمجاميع العضلية من اجل تطوير القوة العضلية ومستوى الأداء للاعبي كرة السلة . 
1-2 مشكلة البحث : 

إن إتباع الأسلوب الأمثل في إعداد البرنامج التدريبي خصوصا مع الفئات العمرية له أهمية في وصول اللاعب إلى المستويات العليا وتحقيق أفضل النتائج ، لذا وجب على المدرب أن يختار أفضل الطرائق والأساليب التدريبية من اجل التكامل في الأداء ، ومن خلال متابعة الطرائق المتبعة في التدريب نجد إن اغلبها يتم بالطرائق التي تستخدم نوع محدد من تدريبات المقاومة أو تدريبات البليومترك أي استخدام نوع واحد لأجل تطوير القدرات العضلية للاعب . 
ومن خلال ذلك ونتيجة إلى إن لعبة كرة السلة هي رياضة القدرة العضلية لذا أراد الباحث أن يطبق وسيلة معينة من التدريب وهي تجمع بين الإثقال والبليومترك في الدائرة التدريبية الأسبوعية ولكن بنسب مختلفة محددة لمعرفة مدى تأثيرها في بعض أنواع القوة العضلية والأداء المهاري المركب للاعبي كرة السلة لعلها تكون أفضل من الطرائق المتبعة والمعتادة لتطوير القدرة العضلية للاعبي كرة السلة . 
1-3 أهداف البحث :
1- إعداد نسب مختلفة لتدريبات (الأثقال- البليومترك) لدى لاعبي كرة السلة 
2- التعرف على تأثر نسب مختلفة لتدريبات (الأثقال – البليومترك) على بعض أنواع القوة والأداء المهاري المركب لدى لاعبي كرة السلة . 
1-4 فروض البحث :
1- هنالك تأثير للنسب المختلفة من تدريبات (الأثقال – البليومترك) على بعض أنواع القوة والأداء المهاري المركب لدى لاعبي كرة السلة . 
1-5 مجالات البحث :
1- المجال البشري : لاعبو مشروع الرياضي الموهوب بكرة السلة للعام (2011( - مديرية الشباب والرياضة في محافظة القادسية 
2- المجال ألزماني : للمدة من 1 /8/ 2011  ولغاية  15/11/ 2011  

3- المجال المكاني : القاعة الرياضية المغلقة / الديوانية / العروبة 
                 صالة الإثقال لنادي الديوانية الرياضي / العروبة / مجاور القاعة المغلقة
2-الدراسات النظرية والسابقة 
2-1 الدراسات النظرية 

2-1-1 القوة العضلية(1)
هي المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد لها ، وتسهم في انجاز أي نوع من أنواع الجهد البدني في كافة الرياضات وتتفاوت نسبة مساهمتها طبقا لنوع الأداء وتسهم في تقدير العناصر البدنية الأخرى مثل السرعة والتحمل والرشاقة لذا فهي تشغل حيز مهم في برامج التدريب الرياضي وكذلك تعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق في معظم الرياضات وهنالك عدة أنواع للقوة العضلية : 
1-القوة العظمى (القصوى ) : ويمكن تعريفها بأنها أقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي أنتاجها في حالة أقصى انقباض أرادي ، وسرعة الانقباض العضلي تتسم بالبطء الشديد أو الثبات . 
2. القوة المميزة بالسرعة : وهي مزج بين القوة والسرعة وتعرف بمصطلح ( القدرة العضلية ) كما يطلق عليها ( القوة الانفجارية ) ويمكن تعريفها بأنها " أمكانية الجهاز العضلي العصبي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية بسرعة الانقباضات العضلية .

 3. تحمل القوة  ( التحمل العضلي) : وتعرف بأنها المقدرة على الاستمرار في إخراج القوة أمام مقاومات لفترة طويلة ، ويكون الانقباض العضلي الحادث باشتراك عدد قليل من الألياف العضلية . 
2-1-2 التدريب بالإثقال(1)
تحتل تدريبات الأثقال موقعًا متميزًا في معظم الأنشطة الرياضية واعتمدت من قبل معظم المدربين كونها وسيلة فعالة في تطوير القوة للرياضي وأصبح للتدريب بالأثقال دورًا مهمًا في برامج التدريب الموجهة لأعداد اللاعبين في مختلف الأنشطة الرياضية وتتعدد الأساليب التدريبية المستخدمة في تطوير القوة بحسب طبيعة المهارة أو المتطلبات الخاصة بالفعالية الرياضية ويعد التدريبي الفتري بأشكاله المختلفة أحد الطرق التدريبية الناجحة في تطوير مستوى القوة العضلية، وبذلك تمثل تدريبات الأثقال أهم وسائل تنمية القوة العضلية التي لها التأثير الكبير في تحسين المستوى لكثير من الفعاليات الرياضية، ويؤكد (بسطويسي احمد) (أن مهما استخدمت أجهزة تدريب متقدمة التقنية كأجهزة التدريب المتعدد الأغراض لغرض تنمية القوة العضلية ألا أن التدريب بالأثقال الحرة يعد أفضلها)(2) . 
2-1-3 التدريب البليومتري(3) . 
يعد التدريب البليومتري من الأساليب التدريبية التي ظهرت في منتصف القرن الماضي وأجريت العديد من الدراسات والبحوث التي أكدت فاعلية هذا النوع من التدريب في تطوير مستوى القوة العضلية ، وهو نوع من أنواع الانقباض العضلي المتحرك إذ يستخدم لتطوير القوة والسرعة ، ويبدأ هذا النوع من الانقباض مركبا من انقباض عضلي بالتطويل (لا مركزي) يزداد تدريجيا إلى أن يتعادل مع المقاومة ثم يتحول إلى انقباض عضلي بالتقصير (مركزي) ومن أمثلته هو أي نوع من أنواع الوثب الذي يكون الهبوط فيه متبوعا مباشرة بوثب مرة أخرى .  
2-2 الدراسات السابقة 
2-2-1 دراسة (عناد جرجس الصوفي)(دراسة مقارنة لأثر استخدام تدريبات البليومترك وتدريبات الأثقال على الانجاز بالوثب الطويل وبعض الصفات البدنية والانثربومترية)(1) .
تم إجراء البحث على عينة من طلاب الصف الثاني في كلية التربية الرياضية – جامعة الموصل وعددهم 26 طالب موزعين إلى مجموعتين متساويتين ، استخدمت المجموعة الأولى تدريبات البليومترك والمجموعة الثانية تدريبات أثقال وتضمن البرنامج (20) وحدة تدريبية وبمعدل (30) دقيقة ، وهدفت الدراسة إلى : 

1- التعرف على اثر استخدام تدريبات الأثقال والبليومترك على الانجاز بالوثب الطويل وبعض الصفات البدنية والانثروبومترية .
2- مقارنة لأثر استخدام تدريبات الأثقال وتدريبات البليومترك على الانجاز بالوثب الطويل وبعض الصفات البدنية والانثروبومترية . 
وقد توصل الباحث إلى عدة استنتاجات من أهمها : 

1- وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية الناتجة عن اثر استخدام تدريبات البليومترك للمتغيرات الآتية (ثني مفصل الكاحل ، القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين والوثب الطويل ، ركض 30 م ، القوة الانفجارية) 
وقد اختلفت الدراسة الحالية عن الدراسة السابقة بان الدراسة الحالية تطرقت إلى تدريبات الأثقال والبليومترك وبنسب مختلفة تجمع بين النوعين من التدريبات في الدائرة التدريبية الأسبوعية لتطوير أنواع القوة وهي المميزة بالسرعة والانفجارية ، في حين كانت الدراسة السابقة تدرب كل مجموعة بتدريبات أما أثقال أو بليومترك كما اختلفت العينة والتي كانت من الطلاب في السابقة ومن اللاعبين الشباب في الحالية .
3- منهجية البحث وإجراءاته الميدانية :  

3-1 منهج البحث :
استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو المجموعة الواحدة لملائمتة طبيعة البحث ( أن التجربة هي محاولة لإثبات فروض معينة ، وأن البحث التجريبي هو إثبات الفروض عن طريق التجربة )(1)
3-2 مجتمع وعينة البحث :
من الأمور التي ينبغي مراعاتها وأخذها بعين الاعتبار هي مجتمع وعينة البحث كونها تعد المحور الذي يجري عليه الباحث عمله لذا وجب تحديدها بدقة ومراعاة انسجامها مع الظاهرة التي هي قيد الدراسة ، لذلك حدد الباحث مجتمع البحث وهم لاعبو مشروع الرياضي الموهوب بكرة السلة للعام (2011) والبالغ عددهم (18) لاعبا بأعمار (17- 19) سنة وقد تم اختيار (12) لاعبا مثلوا عينة البحث التي شكلت نسبة 67% من مجتمع البحث وقد تم استبعاد لاعب للإصابة والباقي تم الاستعانة بهم لإجراء التجارب الاستطلاعية ، وقد تم إجراء التجانس لإفراد العينة من حيث بعض المتغيرات التي تؤثر في نتائج الدراسة وهي 
( العمر ، الوزن ، الطول ، العمر التدريبي ) وكما في الجدول (1) والشكل (1) يمثل التصميم التجريبي للعينة .  
جدول (1) يبين تجانس العينة
	المتغيرات
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	معامل الالتواء
	النتيجة

	الطول
	175.4
	1.203
	0.77
	متجانس

	الوزن
	68.2
	0.817
	0.68
	متجانس

	العمر
	18.6
	0.67
	0.74
	متجانس

	العمر التدريبي
	5.61
	1.62
	0.53
	متجانس
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 اختبار قبلي            اختبار وسطي             اختبار بعدي 
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                القسم الأول (خمسة أسابيع)                       القسم الثاني (خمسة أسابيع)
[image: image33.jpg]


[image: image34.jpg].
Lad s>

2’5‘“ )u1 _*_1_.,.“\ :}-3-\3
Loy ouiaSit Lo
ol X

LG Al padist
LT pppeiions 2!
2adlalt Bealt PLaS?
Aglasdt



[image: image35.jpg]i
'

SRS




[image: image36.jpg]


[image: image37.jpg]


[image: image38.jpg]3%




[image: image39.png]


[image: image40.jpg]


[image: image41.jpg]: :
e A
Cg it




[image: image42.png]



[image: image43.jpg]—el— b




[image: image44.jpg]Sy dadg ool JLiisnd (593 s12T))



[image: image45.jpg]it




[image: image46.jpg]



      أثقال 66%               بلايومترك 33%         أثقال 33%             بلايومترك 66%

    10 وحدات تدريبية        5 وحدات تدريبية     5 وحدات تدريبية         10 وحدات تدريبية
شكل (1) يبين التصميم التجريبي لعينة البحث
3-3 أدوات البحث والأجهزة والأدوات المساعدة 
3-3-1 أدوات البحث 

· الملاحظة 
· المقابلة 
· الاستبانة 
· التجريب والاختبار
3-3-2 الأجهزة والأدوات المساعدة .
· جهاز (مولتجم / Multygam) ألماني الصنع 
· سيت أثقال مع دمبلصات مختلفة الأوزان
· شواخص عدد (10) محلي الصنع 

· حواجز ذات ارتفاعات مختلفة مصنعة  
· شريط قياس بالسنتمتر
· ساعة توقيت عدد (2) 
· كرات طبية وزن (3،2،1) كغم 
· ميزان ارضي 
· كرات سلة عدد (10) 
· صافرة نوع (Fox80) 
3-4 إجراءات البحث الميدانية  

3-4-1 الاختبارات المستخدمة بالبحث 
عند اختيار متغيرات البحث وتحديدها يجب مراعاة أن تكون محققة للأهداف الموضوعة من اجلها وان تكون قادرة على قياس مختلف المتغيرات المطلوب قياسها ، وبعد تحديد الاختبارات المهارية والبدنية التي يحتاجها الباحث تم عرضها على مجموعة من (المختصين في مجال التدريب وكرة السلة)(() ، إذ إن الاختبار هي احد الوسائل المهمة لتقويم مستوى الأداء للرياضي وصلاحية التدريبات المستخدمة في البرنامج المستخدم . 
3-4-1-1 الاختبارات البدنية (1) (2)
	القياس
	الاختبار المستخدم 
	طريقة الأداء  
	صور الاختبار 

	القوة المميزة بالسرعة لعضلات  البطن
	اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين أقصى عدد لمدة (10 ثانية)
	يقوم المختبر بالرقود على البساط والركبتين مثنية مع مسك الرجلين من قبل الزميل وعند الإشارة يقوم بثني الجذع إلى الأمام ويحتسب عدد مرات الأداء خلال 10 ثانية 
	
[image: image1]
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	القدرة الانفجارية لعضلات  الذراعين 
	رمي الكرة الطبية زنة (3) كغم من وضع الجلوس على الكرسي 
	يجلس المختبر على الكرسي ويثبت بحزام من وسط الجسم لمنع اشتراك الجذع والظهر بالأداء ، ثم يؤدي ثلاث محاولات يحسب أفضلها مسافة 
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	القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين 
	اختبار الاستناد الأمامي ثني ومد الذراعين( شناو ) أقصى عدد لمدة (10ثوان )
	يتخذ المختبر وضع الانبطاح مع ثني الركبتين , وعند سماعه لإشارة البدء يقوم بملامسة الصدر للأرض أثناء ثني الذراعين كاملا ً ثم مدها كاملا ً يتم حساب عدد مرات الثني والمد في ألــ ( 10 ثوان ) .
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	القوة الانفجارية لعضلات الرجلين 
	اختبار القفز العمودي من الثبات 
	يقف المختبر جانبا ويقوم بمد ذراعه لتأشير نقطة على الحائط بواسطة الطباشير وعند الإشارة يقوم بالقفز للوصول إلى أعلى نقطة ممكنة ، ثم تقاس المسافة بين الإشارة الأولى والثانية وتسجل أفضل المحاولتين . 
	[image: image7.jpg]


[image: image8.jpg]




	القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين 
	 من وضع الوقوف ثني الركبتين  ومدهما كاملا ً أقصى عدد لمدة (15) ثانية
	يتخذ المختبر وضع الوقوف وعند سماعه لإشارة البدء يقوم بثني الركبتين كاملا ً ثم مدها كاملا ً، يتم حساب عدد مرات الثني والمد في(15) ثانية 
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3-4-1-2  اختبارات الأداء المهاري المركب (1)
	القياس
	الاختبار المستخدم 
	طريقة الأداء  
	صور الاختبار 

	التصويب والطبطبة 
	التصويب بالقفز بعد أداء الطبطبة
	يقوم اللاعب بالطبطبة من منتصف الملعب باتجاه السلة والقيام بالتصويب من القفز وتحدد ثلاثة مناطق هي خط الرمية الحرة ونهايته على الجانبين ويؤدي 5 تصويبات لكل منطقة تحسب نقطة لكل تصويبة ناجحة 
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	التصويب 
	التصويب السلمي بعد أداء الطبطبة 
	يقوم اللاعب بالطبطبة من منتصف الملعب باتجاه السلة لأداء التصويب السلمي ومن أي جهة يرغب فيها ويؤدي 10 محاولات وتحسب لكل محاولة ناجحة نقطة واحدة 
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	المناولة 
	دقة المناولة من الحركة مع الربط بين الطبطبة ودقة المناولة 
	يقوم اللاعب بالطبطبة من خط يبعد 20م عن الهدف وعند وصوله إلى خط يبعد 7.50م عن الهدف يقوم بأداء المناولة الصدرية إلى الهدف المرسوم على الجدار والمكون من ثلاثة دوائر متداخلة قطر الدائرة الصغيرة 45سم والمتوسطة 98سم والكبيرة 150سم ويمنح المختبر 10 محاولات وتحتسب 3 نقاط للدائرة الصغيرة 2 للوسط 1 للكبيرة وأعلى درجة 30 
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	التصويب
	دقة التصويب من متابعة الكرة على السلة
	يقوم المختبر برمي الكرة على اللوحة ثم القفز ومتابعة الكرة وتوجيهها نحو السلة ، يمنح المختبر 10 محاولات ويمكن استخدام اليد أو اليدين في المتابعة ولا يجوز التصويب إلى من حالة القفز ويحتسب عدد النقاط المسجلة خلال المحاولات العشرة 
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3-4-2 التجربة الاستطلاعية 
(وهي محاولة أولية يهدف من ورائها الباحث إلى عدد من الأهداف من بينها التعرف على مدى أمكانية الاستمرار في البحث)(1) وبناءا على ذلك قام الباحث بإجراء تجربته الاستطلاعية يومي الأحد والاثنين المصادف 7-8/8/2011  وعلى مجتمع البحث وكان الهدف منها هو .
· تحديد الصعوبات التي قد تواجه فريق العمل المساعد(()
· معرفة مدى صلاحية وسلامة الأجهزة والأدوات المستخدمة . 
· معرفة مدى تقبل العينة للتمرينات المعدة في الوحدات التدريبية ومدى فهمهم واستيعابهم لها .
· تحديد الشدد القصوية للتمرينات المستخدمة في الوحدات التدريبية . 
· التعرف على أفضل طريقة تنظيمية لإخراج الاختبارات ( البدنية والمهارية ) المستخدمة في البحث . 
3-4-3  الأسس العلمية للاختبارات 
إن الاختبارات البدنية المستخدمة من قبل الباحث هي اختبارات مقننة أصلا ومستخدمة في البيئة العراقية قبل استخدامها من قبلنا وعلى نفس أعمار عينة البحث التي أجرينا عليها الاختبارات وهي تتمتع بصدق وثبات وموضوعية عالية وتشير المصادر العلمية إن الاختبار المقنن (هو الاختبار الذي استخدم لعينات مشابهة للعينة المراد اختبارها اثبت درجة عالية من المعنوية في الصدق والثبات والموضوعية تحت نفس الظروف والإمكانيات المتاحة)(2) وهنا نجد إن الاختبارات البدنية هي اختبارات مقننة ومستخدمة أما الاختبارات المهارية المركبة وبعد أن تم تعديل بعض الاختبارات بما يتلائم والقدرة المهارية للعينة لذا قام الباحث بإجراء الأسس العلمية للاختبارات المهارية المركبة بكرة السلة . 
1- صدق الاختبار .
ويعني صدق الاختبار ( أن تكون مهمة الاختبار قياس وتقويم الصفة التي وضع من أجلها الاختبار فعلا)(3) لذا قام الباحث بإيجاد صدق المحتوى للأداء المهاري المركب بعد عرض الاختبارات على الخبراء من ذوي الاختصاص واللذين أكدوا أنها صادقة في محتواها والهدف الذي وضعت من اجله .
2- ثبات الاختبار 

 ويعني (انه إذا ما أعيد الاختبار مرة أو مرات أخرى على نفس العينة أو على عينات أخرى بنفس المواصفات وتحت نفس الظروف يعطي نتائج معنوية)(1) ، وقد استخدم الباحث طريقة الاختبار وإعادة الاختبار إذ تم تطبيق الاختبار الأول في يوم الاثنين 8/8/2011 وقد تم تطبيق الاختبار مرة ثانية وذلك يوم الخميس 18/8/2011 تحت نفس الظروف قدر المستطاع وعلى (5) لاعبين من مجتمع البحث وبعد ذلك تم استخراج الثبات باستخدام معامل الارتباط البسيط (بيرسون) وكما في الجدول (2) والذي يظهر إن هنالك درجة عالية من الارتباط بين الاختبارين . 

3- موضوعية الاختبار 
وتعني (معيار تقويمي للمعرفة التي تتصف باليقين كما تقوم على أدلة يمكن للغير أن يتثبتوا من صحتها)(2) وان الموضوعية تعني اتفاق آراء المحكمين لذلك ففي اختبارات الأداء المهاري المركب سجلت الدرجات واستخرجت الموضوعية باستخدام معامل الارتباط البسيط بين أراء السادة المحكمين(() ، إذا ما علمنا إن الاختبارات كلما كانت واضحة ومفهومة كلما زادت الثقة بالنتائج الموضوعة مما يزيد من الارتباط بينها وكما في الجدول (2) الذي يبين إن الاختبارات كانت ذات موضوعية عالية 
جدول (2) يبين المعاملات العلمية للاختبارات المهارية المركبة
	ت
	الاختبارات المهارية المركبة 
	الثبات 
	الموضوعية 

	1
	التصويب بالقفز بعد أداء الطبطبة 
	0.92
	0.96

	2
	التصويب السلمي بعد أداء الطبطبة 
	0.89
	0.94

	3
	دقة المناولة بعد أداء الطبطبة 
	0.87
	0.95

	4
	متابعة الكرة على لوحة السلة والتصويب 
	0.90
	0.93


3-4-4 القياس القبلي 
تم إجراء القياس القبلي لإفراد عينة البحث لمدة ثلاثة أيام وكما في الجدول التالي . 

	اليوم
	التاريخ
	الساعة
	الاختبار
	المكان

	الثلاثاء
	23/8/ 2011
	10 صباحا
	الجلوس من الرقود ، القفز العمودي، التصويب السلمي
	القاعة الرياضية المغلقة

	الأربعاء 
	 24 /8/ 2011
	10 صباحا
	رمي الكرة الطبية ، التصويب من القفز ، الاستناد الأمامي
	القاعة الرياضية المغلقة 

	الخميس
	25/8/2011
	10 صباحا
	ثني ومد الركبتين من الوقوف ، دقة المناولة ، التصويب من المتابعة
	القاعة الرياضية المغلقة


3-4-5 أسس وضع التدريبات المستخدمة . 
·  المدة الزمنية لتطبيق التدريبات هي 10 أسابيع ، وفيها (30 وحدة تدريبية)( الشكل 2 ، 3)
·  التدريب في الأسبوع ثلاثة أيام وهي (السبت ، الاثنين ، الأربعاء) مقسمة حسب النسب المختلفة وكما يلي (السبت إثقال ، الاثنين بليومترك ، الأربعاء إثقال ، وعلى مدى القسم الأول) وبالعكس في القسم الثاني تكون في (السبت بليومترك ، والاثنين إثقال ، والأربعاء بليومترك ، وعلى مدى القسم الثاني)(() 
·  تم استخدام التدريب الفتري منخفض ومتوسط الشدة (40-70 %) وبطريقة حمل تدريبي
· ) 3-1 للأسابيع و2-1 للأيام) وفي القسم الرئيسي للوحدة التدريبية .  
·  تم استخدام تدريبات الإثقال – البليومترك بنسب مختلفة خلال فترة الإعداد الخاص وتم تقسيمها إلى قسمين
· القسم الأول : وتكون مدته (5 أسابيع) فيها نسبة تمارين الإثقال أعلى من نسبة تمارين البليومترك في عدد الوحدات التدريبية والتي كان عددها الكلي (15) وحدة تدريبية كانت حصة تدريبات الأثقال (10) وحدات مما شكل نسبة (66%) وكانت حصة تدريبات البليومترك منها (5) وحدات أي بنسبة (34%) 
· القسم الثاني : وتكون مدته (5 أسابيع) وهي على عكس القسم الأول وفيها تكون نسبة تمارين البليومترك أعلى من نسبة تمارين الإثقال في الوحدة التدريبية إذ كانت حصة تدريبات الأثقال (5) وحدات تدريبية مما شكل نسبة (34%) وكانت حصة تدريبات البليومترك منها (10) وحدات تدريبية أي بنسبة (66%) 
·  تم مراعاة أداء تدريبات البليومترك داخل القاعة الرياضية كونها تحتاج إلى ارض ذات ارتداد حتى لا يتعرض اللاعبين للإصابات فضلا على إقامة تدريبات الإثقال في صالة الإثقال . 
·  تم البدء بتنفيذ التدريبات من يوم السبت 27/8/ 2011 ولغاية يوم السبت 5/11/ 2011 
3-4-6 القياس الوسطي  

تم إجراء القياس الوسطي لإفراد عينة البحث ولمدة ثلاثة أيام أيضا وهي (الخميس – الجمعة – السبت) والمصادف من 29/9 – 1/10/2011 وبنفس الآلية التي تمت بها الاختبارات القبلية وبنفس الظروف والتوقيتات المثبتة قدر المستطاع . 
3-4-7 القياس ألبعدي  

تم إجراء القياس ألبعدي لإفراد عينة البحث ولمدة ثلاثة أيام أيضا وهي(الأحد – الاثنين – الثلاثاء) والمصادف  
6– 8/11/2011 وبنفس الآلية التي تمت بها الاختبارات القبلية والوسطية وبنفس الظروف والتوقيتات المثبتة قدر المستطاع. 
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شكل (2) يبين تموجية الأسابيع للتدريبات المستخدمة
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شكل (3) يبين تموجية أيام الأسبوع للتدريبات المستخدمة

3-4 الوسائل الإحصائية 
تم استخدام الحقيبة الإحصائية spss الإصدار 19 وذلك من اجل استخراج النتائج وكالاتي : 

1- الوسط الحسابي 
2-  الانحراف المعياري 
3- النسبة المئوية 
4- معمل الالتواء 
5- اختبار F (تحليل التباين) للعينات المترابطة  
6- اختبار (Benferroni) لأقل فرق معنوي 
7- اختبار معامل الارتباط (اوميغار) حجم الأثر 
4- النتائج .. عرضها .. تحليلها .. مناقشتها 
4-1 عرض النتائج وتحليلها . 
4-1-1 عرض وتحليل نتائج المتغيرات البدنية 

جدول (3)

يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات البدنية وللقياس (القبلي– الوسطي – ألبعدي)

	الصفة 
	المتغيرات البدنية 
	                القياس
الوصف
	القبلي 
	الوسطي 
	ألبعدي 

	القدرة

الانفجارية 
	القفز العمودي (سم)
	الوسط الحسابي 
	35.053
	36
	39.083

	
	
	الانحراف المعياري 
	5.384
	4.898
	5.195

	القدرة

الانفجارية 
	رمي الكرة الطبية (متر) 
	الوسط الحسابي 
	4.368
	4.575
	5.083

	
	
	الانحراف المعياري
	0.250
	0.231
	0.199

	القوة المميزة بالسرعة 
	الاستناد الأمامي (عدد)
	الوسط الحسابي 
	7.833
	8.66
	11.416

	
	
	الانحراف المعياري
	1.696
	1.669
	1.311

	القوة المميزة بالسرعة 
	الجلوس من الرقود (عدد)
	الوسط الحسابي 
	7.5
	8.583
	12

	
	
	الانحراف المعياري
	1.732
	1.378
	1.206

	القوة المميزة بالسرعة 
	ثني ومد الركبتين من الوقوف (عدد)
	الوسط الحسابي 
	14.416
	15.166
	17.5

	
	
	الانحراف المعياري
	1.311
	1.029
	0.797


يبين الجدول (3) قيم الوسط الحسابي للاختبارات البدنية وللقياسات الثلاثة (القبلي – الوسطي- ألبعدي) ، بالنسبة للقفز العمودي فقد كان للقياسات الثلاثة على التوالي (35.053 ، 36 ، 39.083) وبانحراف معياري بلغ (5.384 ، 4.898 ، 5.195) أما رمي الكرة الطبية فقد كان (4.36 ، 4.575 ، 5.083) وبانحراف معياري مقداره (0.250 ، 0.231 ، 0.199) ويبين الجدول أيضا قيم الوسط الحسابي للاستناد الأمامي إذ بلغ على التوالي (7.833 ، 8.66 ، 11.416) وبانحراف معياري قيمته (1.696 ، 1.669 ، 1.311) وبالنسبة إلى الجلوس من الرقود فقد كانت قيمه (7.5 ، 8.583 ، 12) وبانحراف معياري بلغ (1.732 ، 1.378 ، 1.206) أما ثني ومد الركبتين من الوقوف فقد كان على التوالي (14.416 ، 15،166 ، 17.5) وبانحراف معياري بلغ (1.311 ، 1.029 ، 0.797) . 
جدول (4)

يبين قيمة F المحسوبة للمتغيرات البدنية وللقياس (القبلي – الوسطي – ألبعدي)

	المتغيرات البدنية 
	مصدر التباين 
	مجموع المربعات 
	درجات الحرية 
	متوسط المربعات 
	قيمة f المحسوبة 
	مستوى الدلالة 

	القفز العمودي (سم) 
	بين المجموعات
	105.389
	2
	52.694
	102.793
	0

	
	داخل المجموعات
	11.278
	22
	0.513
	
	

	رمي الكرة الطبية (متر) 
	بين المجموعات
	3.324
	2
	1.662
	306.107
	0

	
	داخل المجموعات
	0.119
	22
	0.005
	
	

	الاستناد الأمامي
	بين المجموعات
	84.389
	2
	42.194
	79.947
	0

	
	داخل المجموعات
	11.611
	22
	0.528
	
	

	الجلوس من الرقود (عدد)
	بين المجموعات
	132.389
	2
	66.194
	294.528
	0

	
	داخل المجموعات
	4.944
	22
	0.225
	
	

	ثني ومد الركبتين(عدد)
	بين المجموعات 
	62.056
	2
	31.028
	103.252
	0

	
	داخل المجموعات
	6.611
	22
	0.301
	
	


يبين الجدول (4) قيمة (F) المحسوبة وللمتغيرات البدنية وللقياسات الثلاثة (القبلي – الوسطي - ألبعدي) , إذ بلغت قيمة (F) المحسوبة وللمتغيرات البدنية على التوالي (102.793 ، 306.107 ، 79.947 ، 294.528 ، 103.252) والقيمة الجدولية بلغت (3.44) عند مستوى دلالة (0.05) وبدرجة حرية (2 ، 22) , وبما أن القيمة المحسوبة اكبر من القيمة الجدولية لذلك توجد فروق معنوية بين القياسات  ولم يقف الباحث عند هذا الحد إنما تعدى إلى بيان الفروق بين القياسات الثلاثة وذلك من خلال استخدمه لاختبار (Benferroni) للمقارنات البعدية .... وكما في الجدول (5) الذي يبين نتائجه. 
جدول (5)
يبين اقل فرق معنوي (Benferroni) للمتغيرات البدنية

	المتغيرات البدنية 
	القياس 
	الأوساط الحسابية 
	فرق الأوساط الحسابية 
	مستوى الدلالة 

	القفز العمودي (سم) 
	القبلي – الوسطي

 القبلي – ألبعدي 

الوسطي- ألبعدي
	35.053- 36
35.053- 39.083

36 – 39.083
	0.947

4.03

3.083
	0

0

0

	رمي الكرة الطبية (متر)
	القبلي – الوسطي

القبلي – ألبعدي 

الوسطي- ألبعدي
	4.368- 4.575
4.368- 5.083

4.575- 5.083
	0.217
0.725

0.508
	0
0

0

	الاستناد الأمامي 
	القبلي – الوسطي 

القبلي – ألبعدي 

الوسطي- ألبعدي
	7.833- 8.66
7.833- 11.416

8.66- 11.416
	0.833

3.583

2.750
	0.01

0

0

	الجلوس من الرقود (عدد) 
	القبلي – الوسطي 

القبلي – ألبعدي 

الوسطي- ألبعدي
	7.5- 8.583
7.5- 12

8.583- 12
	1.083

4.500

3.417
	0

0

0

	ثني ومد الركبتين
(عدد) 
	القبلي – الوسطي 

القبلي – ألبعدي 

الوسطي- ألبعدي
	14.416- 15.166
14.416- 17.5
15.166- 17.5
	0.750

3.083

2.33
	0.01

0

0


يبين الجدول (5) قيم الفروق في الأوساط الحسابية للمتغيرات البدنية بين القياسات الثلاثة 
(القبلي – الوسطي – ألبعدي) ، إذ بلغت قيم الفروق في الأوساط الحسابية للقفز العمودي بين القياس القبلي مع الوسطي والبعدي والوسطي مع ألبعدي على التوالي (0.947 ، 4.03 ، 3.083) وهذا يدل على وجود فروقا معنوية بين القياسات ولصالح الوسطي و ألبعدي ، أما بالنسبة لرمي الكرة الطبية فقد بلغت قيم الفروق في الأوساط الحسابية (0.217 ، 0.725 ، 0.508) وهذا يدل على وجود فروقا معنوية بين القياسات ولصالح القياس الوسطي والبعدي ، أما الاستناد الأمامي فقد كانت قيم الفروق في الأوساط الحسابية على التوالي (0.833 ، 3.583 ، 2.750) مما يدل أيضا على وجود فروقا معنوية بين القياسات ولصالح القياس الوسطي والبعدي ، أما بالنسبة لفروق الأوساط الحسابية للجلوس من الرقود فقد كانت (1.083 ، 4.500 ، 3.417) وهذا يدل على وجود فروقا معنوية بين القياسات ولصالح القياس الوسطي والبعدي ، أما ثني ومد الركبتين من الوقوف فقد كانت قيمه (0.750 ، 3.083 ، 2.33) وهذا يؤكد لنا عن وجود فروقا معنوية بين القياسات ولصالح القياس الوسطي والبعدي .
4-1-2 عرض وتحليل نتائج الأداء المهاري المركب .
جدول (6)

يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للأداء المهاري وللقياس (القبلي– الوسطي – ألبعدي)
	الأداء المهاري المركب
	             القياس
الوصف
	القبلي 
	الوسطي 
	ألبعدي

	التصويب من القفز (عدد)
	الوسط الحسابي 
	5
	6.33
	9.75

	
	الانحراف المعياري 
	0.852
	0.984
	1.215

	التصويب السلمي (عدد)
	الوسط الحسابي 
	6.583
	7.916
	9.58

	
	الانحراف المعياري
	0.792
	0.754
	0.514

	التصويب من المتابعة على اللوحة (عدد)
	الوسط الحسابي 
	3.166
	5.25
	7.833

	
	الانحراف المعياري
	1.114
	1.055
	0.834

	دقة المناولة (عدد)
	الوسط الحسابي 
	13.833
	15.583
	18.166

	
	الانحراف المعياري
	1.527
	1.240
	0.937


يبين الجدول (6) قيم الوسط الحسابي وللأداء المهاري وللقياسات الثلاثة (القبلي – الوسطي- ألبعدي) ، بالنسبة للتصويب من القفز فقد كانت القياسات الثلاثة على التوالي (5 ، 6.33 ، 9.75) وبانحراف معياري بلغ (0.852 ، 0.984 ، 1.215) أما التصويب السلمي فقد كان (6.583 ، 7.916 ، 9.58) وبانحراف معياري مقداره (0.792 ، 0.754 ، 0.514) ويبين الجدول أيضا قيم الوسط الحسابي للتصويب من المتابعة والذي بلغ (3.166 ، 2.25 ، 7.833) وبانحراف معياري قيمته (1.114 ، 1.055 ، 0.834) وبالنسبة إلى دقة المناولة فقد كانت قيمها (13.833 ، 15.853 ، 18.166) وبانحراف معياري بلغ 
(1.527 ، 1.240 ، 0.937) . 
جدول (7)

يبين قيمة F المحسوبة للأداء المهاري وللقياس (القبلي – الوسطي – ألبعدي)
	الأداء المهاري المركب  
	مصدر التباين 
	مجموع المربعات 
	درجات الحرية 
	متوسط المربعات 
	قيمة f المحسوبة 
	مستوى الدلالة 

	التصويب من القفز 
(عدد)
	بين المجموعات
	144.056
	2
	72.028
	140.507
	0

	
	داخل المجموعات
	11.278
	22
	0.513
	
	

	التصويب السلمي (عدد)
	بين المجموعات
	54.22
	2
	27.111
	116.696
	0

	
	داخل المجموعات
	5.11
	22
	0.232
	
	

	التصويب من المتابعة على اللوحة (عدد)
	بين المجموعات
	131.167
	2
	65.583
	262.33
	0

	
	داخل المجموعات
	5.5
	22
	0.250
	
	

	دقة المناولة (عدد)
	بين المجموعات
	114.056
	2
	57.028
	85.867
	0

	
	داخل المجموعات
	14.611
	22
	0.664
	
	


يبين الجدول (7) قيمة (F) المحسوبة للأداء المهاري وللقياسات الثلاثة (القبلي – الوسطي - ألبعدي) , إذ بلغت قيمة (F) المحسوبة وللأداء المهاري المركب على التوالي (140.507 ، 116.696 ، 262.33 ، 85.867) والقيمة الجدولية بلغت (3.44) عند مستوى دلالة (0.05) وبدرجة حرية (2 ، 22) , وبما أن القيمة المحسوبة اكبر من القيمة الجدولية لذلك توجد فروق معنوية بين القياسات ولم يقف الباحث عند هذا الحد إنما تعدى إلى بيان الفروق بين القياسات الثلاثة وذلك من خلال استخدمه لاختبار (Benferroni) للمقارنات البعدية .... وكما في الجدول (8) الذي يبين نتائجه .  
جدول (8)

يبين اقل فرق معنوي (Benferroni) للأداء المهاري
	الأداء المهاري المركب 
	القياس 
	الأوساط الحسابية 
	فرق الأوساط الحسابية 
	مستوى الدلالة 

	التصويب من القفز (عدد)
	القبلي – الوسطي

القبلي – ألبعدي 

الوسطي- ألبعدي
	5- 6.33
5- 9.75

6.33- 9.75
	1.33

4.750

3.417
	0.02
0

0

	التصويب السلمي (عدد)
	القبلي – الوسطي

القبلي – ألبعدي 

الوسطي- ألبعدي
	6.583- 7.916
6.583- 9.58

7.916- 9.58
	1.33
3

1.677
	0

0

0

	التصويب من المتابعة على اللوحة (عدد)
	القبلي – الوسطي 

القبلي – ألبعدي 

الوسطي- ألبعدي
	3.166- 5.25
3.166- 7.833

5.25- 7.833
	2.083
4.66

2.583
	0
0

0

	دقة المناولة (عدد) 
	القبلي – الوسطي 

القبلي – ألبعدي 

الوسطي- ألبعدي
	13.833- 15.583
13.833- 18.166

15.583- 18.166
	1.750
4.33

2.538
	0

0

0


يبين الجدول (8) قيم الفروق في الأوساط الحسابية للأداء المهاري المركب بين القياسات الثلاثة 
(القبلي – الوسطي – ألبعدي) ، إذ بلغت قيم الفروق في الأوساط الحسابية للتصويب من القفز بين القياس القبلي مع الوسطي والبعدي والوسطي مع ألبعدي على التوالي (1.33 ، 4.750 ، 3.417) وهذا يدل على وجود فروقا معنوية بين القياسات ولصالح الوسطي وألبعدي ، أما بالنسبة للتصويب السلمي فقد بلغت قيم الفروق في الأوساط الحسابية (1.33 ، 3 ، 1.677) وهذا يدل على وجود فروقا معنوية بين القياسات ولصالح القياس الوسطي والبعدي ، أما التصويب من المتابعة فقد كانت قيم الفروق في الأوساط الحسابية على التوالي (2.083 ، 4.66 ، 2.583) مما يدل أيضا على وجود فروقا معنوية بين القياسات ولصالح القياس الوسطي والبعدي ، أما بالنسبة لفروق الأوساط الحسابية لدقة المناولة فقد كانت (1.750 ، 4.33 ، 2.538) وهذا يدل على وجود فروقا معنوية بين القياسات ولصالح القياس الوسطي والبعدي . 
وبغية التعرف على مدى فاعلية التدريبات المستخدمة في تطوير عينة البحث فقد استخدم الباحث معامل الارتباط (اوميغا) والذي من خلاله يتم التعرف على حجم الأثر الذي تركته التدريبات لدى عينة البحث مما يؤدي إلى تطور الأداء البدني والمهاري ... والجدول (9) يبين نتائجه . 
جدول (9)

يبين قيم معامل ارتباط اوميغا (ر) لحجم الأثر للمتغيرات البدنية والأداء المهاري المركب
	الأداء البدني 
	قيمة (ر) المحسوبة 
	حجم الأثر 
	الأداء المهاري المركب
	قيمة (ر) المحسوبة 
	حجم الأثر 
	مستويات حجم الأثر الناتج من معامل الارتباط بيرسون 

	القفز العمودي
	0.45
	متوسط
	التصويب بالقفز
	0.46
	متوسط 
	صغيرا إذا كانت قيمته من (0.10 – 0.29)

	رمي الكرة الطبية 
	0.19
	صغير 
	التصويب السلمي
	0.20 
	صغير 
	

	الاستناد الأمامي 
	0.45
	متوسط 
	تصويب من المتابعة 
	0.25
	صغير 
	متوسطا إذا كانت قيمته من (0.30 – 0.49)

	الجلوس من الرقود 
	0.21
	صغير 
	دقة المناولة 
	0.47
	متوسط 
	

	ثني ومد الركبتين
	0.26
	صغير 
	
	
	
	كبيرا إذا كانت قيمته من

(0.50 – فما فوق)


يبين الجدول ( 9 ) قيمة معامل اوميغا(ر) المحسوبة ومستوياتها للأداء البدني والمهاري المركب وحجم الأثر وللقياسات الثلاثة (القبلي – الوسطي - ألبعدي) , إذ بلغت قيمة (ر) المحسوبة وللأداء البدني على التوالي (0.54 ، 0.19 ، 0.45 ، 0.21 ، 0.26) ، في حين بلغت قيمة (ر) المحسوبة للأداء المهاري المركب على التوالي (0.46 ، 0.20 ، 0.25 ، 0.47) ، وهذا يدل على إن حجم التأثير لتدريبات النسب المختلفة كان في المستوى (الصغير والمتوسط) ولم تصل إلى المستوى الثالث وهو التأثير الكبير . 
4-2 مناقشة النتائج

يبين الجدول (5،4،3) إن هنالك فروقا معنوية في قياس الأداء البدني وللقياس (القبلي – الوسطي – ألبعدي ) ولصالح القياس (الوسطي مع القبلي) ولصالح القياس (ألبعدي مع القبلي والوسطي) شكل (4)
ويرى الباحث إن سبب هذه الفروق هو ناتج عن استخدام الباحث لنسب مختلفة لتدريبات الأثقال والبليومترك والتي أدت إلى حصول تكيف في الألياف العضلية مما أعطى تطور اكبر في إنتاج القوة العضلية وبالتالي انعكس على نتائج الاختبارات البدنية والتي أعطتنا صورة واضحة عن النتائج الايجابية لدى عينة البحث من حيث القفز والرمي وسرعة الأداء الحركي أثناء تطبيق المهارات الأساسية بكرة السلة ، وهذا هو العامل الأساسي عند لاعبي كرة السلة إذ إن تدريبات الأثقال تعطي قوة للاعب في أداء المهارات الحركية عن طريق تحفيز اكبر عدد ممكن من الألياف العضلية بالمقابل يأتي عمل دائرة التطويل – التقصير في تدريبات البليومترك وهي مكمل لعمل الأثقال للاعبي كرة السلة ، ومن هنا نؤكد إن التكامل في الأداء الرياضي لدى كل لاعب ومنهم لاعبي كرة السلة يجب أن يعتمد على البناء العضلي ليصبح قاعدة تستند عليها كل محاور التدريب الأخرى ، وهنا نجد إن تدريبات الأثقال لوحدها لا تكفي للأداء لاعبي كرة السلة إذ يجب أن تكمل بتدريبات البليومترك بصفتها عامل معزز لتدريب القوة وقادرة على تحسين مستوى التوافق العضلي العصبي مما يكمل البناء الأساسي للاعب كرة السلة وهذا ما أكده (جمال صبري فرج 2010)(إن تدريبات الأثقال لوحدها لا تكفي لإعطاء مطاطية للعضلات بل يعيق القابلية العضلية وحركة المفاصل على العكس نجد إن تدريبات البليومترك تعطي حركات متعددة للمفاصل وتحدث بان واحد)(1) وهنا نجد إن استخدامنا لنسب من تدريبات الأثقال والبليومترك هو لتعزيز العلاقة بين نوعين من تدريبات القوة ولكن على مدار الأسبوع (الدائرة التدريبية الصغيرة) بدلا من استخدام كل نوع لوحده لتطوير الآخر ، لذا تعتبر القوة العضلية من الصفات البدنية المهمة وهي قدرة فسيولوجية وعنصر حركي بين الصفات البدنية الأخرى وينظر المدربين والعاملين في المجال الرياضي بأنها مفتاح التقدم لكل فعالية لكل لعبة رياضية على حدا سواء إذ يتوقف مستوى اللاعب على مدى قوته ، لذا تعتبر تدريبات الأثقال عاملا هاما وسريعا لتقوية المجموعات العضلية المختلفة ومنها الرجلين والذراعين والجذع وإنها على ارتباط وثيق بدائرة التطويل- التقصير إذ كلاهما تعمل على تطوير الأداء للرياضي (إن التدريب المنتظم باستخدام الأثقال والبليومترك يؤدي إلى زيادة ارتفاع القفز العمودي بنسبة 10% عند لاعبي كرة السلة)(2)  لذلك تعد تدريبات الأثقال والبليومترك من أساسيات التدريب للاعب كرة السلة خصوصا لدى الفئات العمرية ومنها الشباب كونها الأساس الذي يطيل من عمر اللاعب خصوصا إذا كانت هذه التدريبات مشابهة للمسار الحركي للاعبي كرة السلة من حيث المتغيرات الميكانيكية للأداء وهذا يتفق مع (Burgwr)(بان تدريبات الأثقال مع البليومترك في التدريب المبني على الأسس العلمية الصحيحة له تأثير ايجابي على الصفات البدنية ويعطي قوة اكبر للاعبي كرة السلة)(3) (إن تدريبات الأثقال لها دور هام وأساسي في تنمية أنواع القوة وهذا ما يتطلبه الأداء المهاري بكرة السلة لذا فهو يساهم في تطويره)(4) إن استخدام النسب المختلفة لتدريبات الأثقال والبليومترك لها دور رئيسي في تطوير صفة القوة العضلية ومنها القدرة الانفجارية والمميزة بالسرعة والتي تعتبر الأساس في بناء لاعبي كرة السلة وذلك كون متطلبات الأداء تحتم على اللاعب أن يكون قويا لأداء التصويب بالقفز وسرعة بالتمرير والمحاورة وبكلتا اليدين والقطع نحو السلة وبسهولة وأداء المتابعة الدفاعية والهجومية وفي مختلف الظروف التي يواجهها اللاعب أثناء المباراة 
(إن التدريب بالأثقال والبلايومترك والمخطط له جيدا بجانب برامج الإعداد للصفات البدنية الأخرى والأداء المهاري يعد احد أساليب التفوق في المجال الرياضي)(5). 

ويبن الجدول (8،7،6) إن هنالك فروق معنوية في قياس الأداء المهاري المركب وللقياس 
(القبلي – الوسطي – ألبعدي) ولصالح القياس (الوسطي مع القبلي) والقياس (ألبعدي مع القبلي والوسطي).
ويفسر الباحث سبب هذه الفروق والتطور في الأداء المهاري المركب هو ناتج أيضا عن استخدام النسب المختلفة لتدريبات الأثقال والبليومترك والتي أسهمت بشكل فعال في تطوير القوة العضلية مما انعكس إيجابا على الأداء المهاري إذ إن اللاعب الذي يمتلك قوة بدنية يكون له ثقة كبيرة في أدائه المهاري كون اغلب فترات الأداء في كرة السلة هي مركبة وتحتم على اللاعب أن يكون قويا ومهيئا لمختلف الظروف بالمباراة فضلا على الجهد البدني المفروض على اللاعب خلال المباراة من جراء الرقابة اللصيقة من قبل المنافس في حالة الدفاع وهذا يتطلب أن يكون اللاعب ذو قوة عضلية لأجل التغلب على دفاع المنافس وتحقيق الفوز في المباراة (إن تدريب القوة العضلية يساعد على تطوير الحالة الذهنية والبدنية ويساعد أيضا على تنمية ثقة اللاعب بنفسه وينمي الأداء المهاري الهجومي والدفاعي للاعبي كرة السلة)(1) كما يؤكد (مصطفى زيدان)
(إن الإعداد البدني للاعب كرة السلة يجب أن يركز فيه على البناء القوي للمجموعات العضلية المشاركة في الأداء المهاري حتى يتمكن اللاعب من أداء المهارة بالشكل الفني الصحيح وبالتوافق العضلي العصبي وبأقل جهد ممكن أي إن أداء المهارة يؤدي في العضلة المسؤولة أو المطلوبة)(2) ، ومن هنا نؤكد إن التدريب المنظم والمبني على الأسس العلمية الصحيحة له علاقة قوية بإيصال اللاعب إلى المستويات العليا لذا فان لعبة كرة السلة واحدة من الألعاب التي تتطلب أن يكون اللاعب مهيئا بدنيا ونفسيا وفسيولوجيا ومهاريا للأداء الرياضي وهذا يمكن تفسيره لدى اللاعب من خلال تدريبات الأثقال والبليومترك التي تعطي للاعب قوة عضلية تجعله قادرا على التكامل بالأداء الرياضي إلى حدا ما وهذا ما أكده (عبد العزيز النمر)(إن تدريب القوة في الألعاب الجماعية مثل كرة السلة يطور قدرة اللاعب على اتخاذ مكانه تحت السلتين للمتابعة وعلى التصويب من مختلف المسافات والمحاورة بالكرة وبسرعة وبكلتا اليدين)(3) وهنا نجد إن التدريبات المستخدمة أدت إلى تطور القدرة العضلية للرجلين مما أدى إلى رفع مستوى الأداء المهاري المركب لمهارة (التصويب بالقفز والمتابعة والتصويب السلمي) كما أدت إلى تطوير القدرة العضلية للذراعين مما رفع من مستوى الأداء المهاري المركب لمهارة (التصويب بالقفز أيضا ودقة المناولة) كما في الشكل (5) وهذا ناتج عن استخدام تدريبات الأثقال والبليومترك والتي كانت اقرب ما يكون من طبيعة الأداء المهاري المركب للاعبي كرة السلة 
(إن من مميزات تناوب تدريبات الأثقال مع تدريبات البليومترك والمشابهة للأداء المهاري يؤثر ايجابيا في تطوير الأداء المهاري)(1)  
يبن الجدول (9) حجم الأثر لاستخدام تدريبات الأثقال والبليومترك في تطوير أنواع القوة والأداء المهاري المركب للاعبي كرة السلة .

إذ ظهرت مستويات حجم الأثر لقياس الأداء البدني بالمستوى (الصغير – المتوسط) وقد ظهرت مستويات حجم الأثر لقياس الأداء المهاري المركب أيضا بالمستوى (الصغير – المتوسط) ، ويرى الباحث إن المستويات كانت في الحدود الطبيعية وان عدم وصول نتائج عينة البحث إلى حجم الأثر بالمستوى الكبير هو ناتج عن المدة الزمنية التي تم استخدام النسب المختلفة لتدريبات الأثقال والبليومترك إذ يرى الباحث إنها تحتاج إلى فترة أطول من الفترة المستخدمة والبالغة (10 أسابيع) وهذا يؤكد لنا إن هذه النسب من التدريبات في الدائرة التدريبية الأسبوعية قد أحدثت تطور في مستوى أنواع القوة والأداء المهاري للاعبي كرة السلة لذلك يمكن استخدامها في التدريب المشترك بين النوعين لتطوير القوة العضلية والأداء المهاري مما ينعكس ايجابيا على الاقتصاد بالوقت وتقليل الجهد على كاهل اللاعب من تباعد التدريب إذ تعتبر تدريبات الأثقال هي الأساس في بناء وإعداد اللاعب ثم تتبعها تدريبات البليومترك بعد اكتمال البناء العضلي وخصوصا في فترات الإعداد الخاص وهذا يعطي حرية للمدرب في استخدام التدريب المناسب بالوقت المناسب وهنا يؤكد طلحة حسام الدين)(إن الدمج بين تدريبات الأثقال والبليومترك يتيح الفرصة لأداء القدرة العضلية بنفس الأسلوب الذي تتم به في الاداءات الرياضية المختلفة)(2) ، لذا فان مستويات حجم الأثر للنسب المختلفة لتدريبات الأثقال – البليومترك كان ضمن الحدود الطبيعية والمعقولة لمثل هذا النوع من التدريب خلال الفترة المستخدمة إذ كان الأداء البدني والمهاري في المستوى الصغير لأغلب النتائج وهذا ما يتطلب شدة عالية ولوقت أكثر لإحداث تطور أعلى يصل إلى المستوى الكبير في الأثر التدريبي ، وهنا نجد إن النسب المختلفة لتدريبات الأثقال – البليومترك كان لها الأثر في تطوير القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والأداء المهاري المركب للاعبي كرة السلة الشباب كونهم لهم القدرة على التكيف مع الأداء البدني والمهاري وبسرعة  وهذا ما حقق فروض البحث (يجب الاهتمام الكبير ببرامج الشباب وذلك لان الرياضيين الشباب يميلون وبسهولة اكبر للتكيف مع الجهد العالي للتدريب وبالشكل الملائم)(3) . 
[image: image49.png]



شكل (4) يبين الأوساط الحسابية للأداء البدني وللقياس (القبلي-الوسطي-ألبعدي)
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شكل (5) يبين الأوساط الحسابية للأداء المهاري المركب وللقياس (القبلي-الوسطي-ألبعدي)

5- الاستنتاجات والتوصيات . 
5-1 الاستنتاجات 
بعد استخلاص النتائج توصل الباحث إلى عدة استنتاجات وهي كالآتي : 

1- إن النسب المختلفة لتدريبات الأثقال البليومترك أثرت ايجابيا في تطوير أنواع القوة العضلية والأداء المهاري المركب لدى لاعب كرة السلة .
2- إن حجم الأثر المتحقق بعد النسب المختلفة من الأثقال – البليومترك كان بالمستوى 
( المتوسط – الصغير ) على بعض أنواع القوة (الانفجارية والمميزة بالسرعة) والأداء المهاري المركب . 
3- إن الفترة المستخدمة في هذا النوع من التدريبات هي ليست بالكافية لإحداث أثرا كبيرا على أنواع القوة العضلية والأداء المهاري المركب .  
5-2 التوصيات 

1- استخدام تدريبات الأثقال – البليومترك بصورة مشتركة في الإعداد البدني لتطوير القوة العضلية للاعبي كرة السلة 
2- ضرورة أن يكون استخدام التدريبات في مثل هذا النوع بفترة زمنية أطول لكي يتم تحقيق فائدة اكبر في تطوير القوة العضلية والأداء المهاري 
3- تطبيق هذا النوع من التدريبات على فئات عمرية وعينات مختلفة من اجل تطوير الأداء البدني والمهاري بكرة السلة ولكلا الجنسين . 
4- إجراء دراسات وبحوث مشابهة لفعاليات رياضية أخرى ولطرق تدريبية أخرى للمقارنة بين الأساليب التدريبية وأثرها في تطوير الأداء البدني والمهاري للاعبي كرة السلة . 
المصادر

· بسطويسي احمد : أسس ونظريات التدريب الرياضي  ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 1999 .
· ثيودور بومبا ترجمة (جمال صبري فرج) : تدريب القوة البليومترك لتطوير القوة القصوى ، الأردن ، 2010
· طلحة حسام الدين وآخرون : الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي ، ط1 ، مركز الكتاب للنشر ، 1997
· العزيز النمر وآخرون : تدريب الأثقال تصميم برامج القوة وتخطيط الموسم التدريبي ، القاهرة ، 1996.
· علي سلوم جواد : الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضي ، جامعة القادسية ، كلية التربية الرياضية ، 2004 .
· علي شبوط إبراهيم : اثر استخدام التدريب المركب بالطريقة الفترية منخفضة الشدة في تأهيل الرياضيين المصابين بالضعف العضلي للأطراف السفلى ، بحث منشور في مجلة كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، المجلد الثالث عشر ، العدد الثاني 2004 .
· فائز بشير حمودات ، مؤيد عبد الله : كرة السلة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الموصل ، 1987 .
· قيس ناجي ، بسطويسي احمد : الاختبارات ومبادئ الإحصاء في المجال الرياضي ، وزارة التعليم العالي ، جامعة بغداد ، 1988 .
· مروان عبد المجيد إبراهيم:  تصميم وبناء اختبارات اللياقة البدنية باستخدام طرق التحليل ألعاملي،عمان ، ط1 ، 2001 .
· مفتي إبراهيم حماد : التدريب الرياضي الحديث ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 2001 .
· مدحت صالح وآخرون : برامج تدريب الإعداد البدني وتدريبات الأثقال ، القاهرة ، 1993 .
· مصطفى محمد زيدان : موسوعة تدريب كرة السلة ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 1997 .
· نوري إبراهيم الشوك،ورافع صالح فتحي:دليل البحاث لكتابة الأبحاث في التربية الرياضية ، بغداد  2004 .
· وجيه محجوب :  أصول البحث العلمي ومناهجه ، دار المناهج ، ط1، عمان ، 2001 .
Adams k , oshea j : the effect of sicweebs of sgyat playo metric and sguat- polyometric training on power production applied sport science research , 1992 .
Burger , t , and others : complex trining compared to a combined weight trining and plyometric trining program , strength and conditioning research , 2000 . 

Lenny wilkens : condition the NBA way , new York , 1994 . 
Rogue E : complex trining , combining strength exercise with plyometric work pays off , journal of sport science and medicine , 1999
ملحق (1) الوحدات التدريبية للتدريبات والتمارين المستخدمة
	شدة الأسبوع 
	اليوم
	التدريبات
	الشدة 
	الحجم
	الراحة

	
	
	
	
	
	بين المجموعات
	بين التمرينات

	الأول 40%
	السبت
	تمرين 3
	35%
	15×4
	1د
	2-3د

	
	
	تمرين 4
	
	12×4
	1د
	2-3د

	
	
	تمرين 9
	
	15×4
	1د
	2-3د

	
	الاثنين  
	تمرين 12
	45%
	10×3
	1د
	2د

	
	
	تمرين 13
	
	12×5
	1د
	2د

	
	
	تمرين 14
	
	5×5
	1د
	2-3د

	
	الأربعاء 
	تمرين 7
	40%
	12×4
	1د
	2د

	
	
	تمرين 6
	
	12×4
	1د
	2د

	
	
	تمرين 10
	
	10×4
	1د
	2د

	الثاني 45%
	السبت 
	تمرين 1
	45%
	12×3
	1د
	2د

	
	
	تمرين 10
	
	12×3
	1د
	2د

	
	
	تمرين 7
	
	12×3
	1د
	2د

	
	الاثنين 
	تمرين 15
	50%
	30ثا×5
	45ثا
	1د

	
	
	 نصف دبني والقفز مع كرة طبية
	
	30ثا×3
	45ثا
	1د

	
	
	تمرين 16
	
	5×3
	1د
	2-3د

	
	الأربعاء 
	تمرين 7
	40%
	12×4
	1د
	2د

	
	
	تمرين 6
	
	12×4
	1د
	2د

	
	
	تمرين 10
	
	10×4
	1د
	2د

	الثالث 50%
	السبت 
	تمرين 5
	50%
	8×4
	1د
	2د

	
	
	تمرين 6
	
	10×4
	1د
	2د

	
	
	تمرين 8
	
	8×4
	1د
	2د

	
	الاثنين 
	تمرين 17
	55%
	8×3
	1د
	2-3د

	
	
	تمرين 19
	
	30ثا×4
	45ثا
	1د

	
	
	 دبني كامل والقفز مع الكرة الطبية
	
	30ثا×3
	45ثا
	1د

	
	الأربعاء 
	تمرين 3
	45%
	12×3
	1د
	2د

	
	
	تمرين 10
	
	12×3
	1د
	2د

	
	
	تمرين 8
	
	12×3
	1د
	2د

	الرابع 45%
	السبت 
	تمرين 5
	45%
	15×3
	1د
	2د

	
	
	تمرين 7
	
	15×3
	1د
	2د

	
	
	تمرين 9
	
	15×3
	1د
	2د

	
	الاثنين 
	تمرين 18
	50%
	30ثا×4
	45ثا
	1د

	
	
	تمرين 20
	
	4×3
	1د
	2د

	
	
	تمرين 16
	
	5×3
	1د
	2د

	
	الأربعاء 
	تمرين 3
	40%
	12×4
	1د
	2د

	
	
	تمرين 4
	
	10×4
	1د
	2د

	
	
	تمرين 8
	
	12×4
	1د
	2د


	الخامس 60%
	السبت 
	تمرين 11
	50%
	8×3
	1د
	2د

	
	
	تمرين 4
	
	12×3
	1د
	2د

	
	
	تمرين 7
	
	12×3
	1د
	2د



	الأسبوع 
	اليوم
	التدريبات
	الشدة 
	الحجم
	الراحة

	
	
	
	
	
	بين المجموعات
	بين التمرينات

	
	الاثنين 
	تمرين 22
	60%
	20×2
	1د
	2-3د

	
	
	تمرين 13
	
	10 ×4
	45ثا 
	1د

	
	
	تمرين 21
	
	2×2
	1د
	2-3د

	
	الأربعاء 
	تمرين 1
	55%
	10×3
	1د
	2د

	
	
	تمرين 7
	
	10×3
	1د
	2د

	
	
	تمرين 8
	
	10×3
	1د
	2د

	السادس 65%
	السبت 
	تمرين 15
	65%
	30ثا×3
	45ثا 
	1د

	
	
	تمرين 13
	
	8 ×4
	45ثا 
	1د 

	
	
	تمرين 17
	
	10×3
	3-4د
	2د 

	
	الاثنين 
	تمرين 3
	70%
	8×3
	2د
	1د

	
	
	تكرين 6
	
	8×3
	2د
	1د

	
	
	تمرين 8
	
	8×3
	2د
	1د

	
	الأربعاء 
	تمرين 24
	60%
	30ثا×3
	45ثا 
	1د

	
	
	تمرين 13
	
	10×4
	45ثا 
	1د

	
	
	تمرين 14
	
	5×4
	45ثا 
	1د

	السابع 55%
	السبت 
	تمرين 18
	60%
	30ثا×3
	45ثا 
	1د

	
	
	تمرين 21
	
	2×2
	2-3د
	2د

	
	
	دبني كامل والقفز مع كرة طبية
	
	30ثا×3
	45ثا 
	1د

	
	الاثنين 
	تمرين 1
	65%
	8×3
	2د
	1د

	
	
	تمرين 4
	
	8×3
	2د
	1د

	
	
	تمرين 11
	
	8×3
	2د
	1د

	
	الأربعاء 
	نصف دبني والقفز مع كرة طبية
	55%
	30ثا×5
	45ثا
	1د

	
	
	تمرين 24
	
	30ثا×3
	45ثا
	1د

	
	
	تمرين 23
	
	5×3
	2-3د
	1د

	الثامن 65%
	السبت 
	تمرين 17
	65%
	10×2
	2-3د
	1د

	
	
	تمرين 12
	
	8×3
	45ثا
	1د

	
	
	تمرين 23
	
	4×3
	2-3د
	1د

	
	الاثنين 
	تمرين 2
	70%
	12×3
	2د
	1د

	
	
	تمرين 4
	
	12×3
	2د
	1د

	
	
	تمرين 9
	
	8×3
	2د
	1د

	
	الأربعاء 
	تمرين 14
	60%
	5×4
	2-3د
	1د

	
	
	تمرين 21
	
	2×2
	2د
	1د

	
	
	تمرين 22
	
	20×3
	2د
	1د

	التاسع 70%
	السبت 
	تمرين 11
	70%
	30ثا×3
	45ثا
	1د

	
	
	تمرين 24
	
	30ثا×3
	45ثا
	1د

	
	
	نصف دبني والقفز مع كرة طبية
	
	30ثا×3
	45ثا 
	1د

	
	الاثنين 
	تمرين 3
	75%
	10×2
	2د
	1د

	
	
	تمرين 6
	
	10×2
	2د
	1د

	
	
	تمرين 8
	
	10×2
	2د
	1د

	
	الأربعاء 
	تمرين 17
	65%
	10×2
	2-3د
	1د

	
	
	تمرين 16
	
	5×4
	2-3
	1د

	
	
	
	
	
	الراحة

	شدة الأسبوع 
	اليوم
	التدريبات
	الشدة
	الحجم 
	بين المجموعات 
	بين التمرينات

	
	
	تمرين 24
	
	15×3
	2-3د
	1د

	العاشر 60%
	السبت 
	تمرين 15
	60%
	30ثا×3
	45ثا
	1د

	
	
	تمرين 18
	
	30ثا×4
	45ثا
	1د

	
	
	تمرين 13
	
	10×4
	45ثا
	1د

	
	الاثنين
	تمرين 5
	65%
	15×3
	2-3د
	1د

	
	
	تمرين 7
	
	8×3
	2-3د
	1د

	
	
	تمرين 10
	
	15×3
	2-3د
	1د

	
	الأربعاء
	تمرين 21
	60%
	2×2
	2د
	1د

	
	
	تمرين 20
	
	5×2
	2د
	1د

	
	
	تمرين 17
	
	8×3
	2-3د
	1د
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