

تأثير تدريبات البلايومترك المائية في تطوير بعض القدرات الخاصة وسرعة الانطلاق للاعبي الوثب العالي
أ.د.صريح عبد الكريم ألفضلي
م.د.إيهـاب داخـل حسيــن
ملخص البحث
سعى الباحثان إلى استخدام وسيلة تدريبية جديدة وهي تطبيق تدريبات القفز المختلفة بأسلوب البلايومترك بوسط مائي للاعبي الوثب العالي بالعاب  القوى للشباب لتطوير بعض القدرات البدنية ذات العلاقة بفعالية بالوثب العالي، إذ يعتقد الباحثان انه لم يسبق لأحد من واثبي العالي إجراء تدريبات بلايومترك بوسط مائي ، وبهذا يمكن أن يساهم هذا البحث في حل بعض المشاكل العلمية التي قد تساعد في تطوير المستوى لهذه المسابقة ، فضلا عن دراسة تأثيرات هذه التدريبات على الانجاز.وهدف البحث إلى إعداد تدريبات بالوسط المائي والتعرف على تأثيرات هذه التدريبات على تطور بعض أنواع القوة الخاصة والسرعة وسرعة الانطلاق  والانجاز لواثبي العالي الشباب، اجري البحث على عينة من لاعبي الشباب بالوثب العالي وأجريت لهم اختبارات القوة الانفجارية والسريعة والسرعة وسرعة الانطلاق قبليا، ثم طبقت التدريبات واجري الباحثان الاختبارات البعدية وظهر إن هذه التدريبات كان لها تأثير فعالا في تطور  القدرات البدنية الخاصة والانجاز.
________________________________________
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Effect of training Alplyometric water in the development of some special abilities and speed of the starting players for the high jump 
prof.D. Al FadhlySareeh     m. Dr. Ehabdakel
College of Physical Education - University of Baghdad 
Abstract

Theresearchers Sought to use a new  training way for application exercises to jump  for  jump  style Alplyometric central water  by players, high jump athletics for young people to develop some physical abilities related to the effective high jumper, as it believes the researchers that he had never for one of the high jumper exercises plyometric central water, and thus can be that contributes to this research in solving some scientific problems that may help in the development level of this competition, as well as study the effects of these exercises. and aim of the research to prepare the training in rural water and to identify the effects of these exercises on the development of some special strength, speed, and speed of the starting and completion of high jumper youth, conducted research on a sample of players young high jumper and were tested explosive power and fast, speed, and speed of starting performanc, then applied the exercises and had researchers test a posteriori, and it turned out that these exercises had an effect instrumental in the development of physical abilities and private achievement.
1- التعريف بالبحث:
1-1 المقدمة وأهمية البحث
تنوعت الأساليب التدريبية التي اهتمت بتدريبات القوة بكافة أنواعها كالتدريب بالأثقال وتدريبات البلايومترك .....الخ ، ويسعى المدربين إلى إيجاد أساليب تدريبية جديدة تؤثر بشكل فعال وسريع في  التأثير النوعي في العضلات العاملة لنوع المهارة ولمختلف الألعاب الرياضية بالاعتماد على الأسس العلمية لتحديد الشدة ، عند استخدام وسيلة تدريبية جديدة ، إذ يجب أن تراعى هذه الأسس  بغية النجاح في تخطيط التدريب لها بشكل عملي وعلمي.

  لذا سعى الباحثان إلى استخدام وسيلة تدريبية جديدة وهي تطبيق تدريبات القفز المختلفة بأسلوب البلايومترك بوسط مائي للاعبي الوثب العالي بالعاب  القوى للشباب لتطوير بعض القدرات البدنية ذات العلاقة بفعالية بالوثب العالي.من هنا تكمن أهمية البحث في تسليط الضوء عن أهمية استخدام الوسط المائي لما يمتاز به عن باقي الأوساط التي يتدرب فيها الرياضيين وذلك من خلال تطبيق تمرينات البلايومترك في تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة وصولا لتطوير الانجاز لدى لاعبي الوثب العالي الشباب.

1-2 مشكلة البحث

إن حركات لاعب الوثب العالي تتطلب من المدربين واللاعبين بذل الكثير من الجهد والممارسة في سبيل إتقانها، وتوفير تمارين جديدة باستمرار تؤدى بأساليب حديثة من اجل المساهمة في تطوير تعلم تلك المهارات بما ينسجم مع التطور الحاصل في هذه اللعبة . ومن خلال خبرة الباحثان في مجال العاب القوى لفعاليات الوثب والقفز، لاحظا أن هناك تذبذبا واضحا في مستوى انجاز هذه الفعالية ليس فقد على صعيد لاعبي الوثب العالي الشباب فقط وإنما على مستوى القطر العراقي بشكل عام ، والذي يمكن أن يكون سببه انخفاض بعض القدرات البدنية (كالقوة ومظاهرها المختلفة) والتي ترتبط بشكل مباشر في إنتاج حركة الوثب التي تنسجم وطبيعة مهارة العالي وما هو مطلوب من اللاعب تنفيذه،  مما يسبب ذلك خللا في الأداء والانجاز وانعكس هذا الخلل على ما هو مطلوب تطبيقه من شروط ميكانيكية مناسبة لهذا الأداء وينتج عنه ضعفا في مظاهر الحركة الخاصة له من ناحية إنتاج القوة الانفجارية المطلوبة والسرعة المرتبطة بها ... الخ. وهذا قد يرجع إلى عدم استخدام أساليب لتدريب هذه القدرة غير الأساليب الحالية التي ربما لم تعد كافية في حدوث عمليات التأقلم والتكيف المطلوب لزيادة كفاءة العضلات القائمة بالعمل الرئيسية. وتبلورت مشكلة البحث لدى الباحثان، في اللجوء إلى تطبيق تمرينات  خاصة بوسط جديد له مميزاته التي تختلف عن الوسط الهوائي الذي اعتاد اللاعبين التدريب فيه ، إلا وهو الوسط المائي لتطوير أنواع القوة اللازمة للأداء الحركي للوثب العالي ، إذ يعتقد الباحثان انه لم يسبق لأحد من واثبي العالي إجراء تدريبات بلايومترك بوسط مائي ، وبهذا يمكن أن يساهم هذا البحث في حل بعض المشاكل العلمية التي قد تساعد في تطوير المستوى لهذه المسابقة ، فضلا عن دراسة تأثيرات هذه التدريبات على الانجاز.

1-3 أهداف البحث

1- إعداد تمرينات للقدرات البدنية الخاصة في البيئة المائية(بلايومترك).
2- التعرف على تأثيرات هذه التدريبات على تطور بعض أنواع القوة الخاصة والسرعة وسرعة الانطلاق  والانجاز لواثبي العالي الشباب.
1-4 فروض البحث
1- توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث في مستوى القوة الانفجارية والسريعة والسرعة وسرعة الانطلاق والانجاز.
2- توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية بين مجموعتي البحث في مستوى القوة الانفجارية والسريعة والسرعة وسرعة الانطلاق والانجاز.
1-5  مجالات البحث
1-5-1 المجال البشري:  لاعبوا الوثب العالي لأندية بغداد فئة الشباب ( 19-18سنة ) للموسم 2011.

1-5-2 المجال ألزماني : المدة من 1/5 /2011ولغاية  15/7/2011.

1-5-3 المجال المكاني : مسبح ملعب الشعب ـ ملعب الشعب الدولي لألعاب القوى .
2- الدراسة النظرية
2-1البلايومترك 

إن التدريب البليومتري يعد من أشهر الأساليب حالياً في تنمية القدرة العضلية ويعتمد على تنمية القوة والسرعة معاً وهناك أنشطة عديدة تستخدم البليومترك لتحسين الأداء به ، إذ يزيد القوة والسرعة بدرجة أكبر من الأساليب المعتادة مع الاحتفاظ بدرجة عالية من السرعة.(
)
ويعد التدريب البليومتري تدريبا خاصاً يهدف إلى تعزيز القوة والقدرة الانفجارية والسريعة ويطور العلاقة بين القوة القصوى والقدرة الانفجارية، لذا فقد برز هذا النوع من التدريب بسرعة وأصبح من أشهر أساليب التدريب لكل المستويات، ولقد أصبح أيضاً مقبولاً بوصفه أسلوب عام من أساليب التدريب المناسبة لقطاع عريض من الأنشطة الرياضية التي تلعب فيها القدرة دوراً كبيراً.(
)ويعد التدريب البلايومتري أحد أنواع تدريبات القوة الخاصة التي تسهم في تحسين بعض مستوى القوة القصوى والانفجارية والسريعة بالأداء القصوى والسريع.لمختلف الفعاليات التي تتميز بهذه الميزة ، فهو أحد أساليب التدريب المتدرجة والمؤثرة التي تستخدم في تنمية القوة والقدرة الانفجارية والسريعة.ويتم من خلال التدريب البلايومتري الاستخدام الأمثل لمخزون طاقة المطاطية في العضلات العاملة ويعرف ذلك بدورة الإطالة والتقصير.(
)التي تؤدي إلى تطوير وتنمية القدرة أو القوة الانفجارية والسريعة، وتعد هذه الخاصية مهمة جداً في الألعاب الرياضية جميعها مثل كرة القدم وكرة الطائرة والسلة وألعاب القوى. ومن تمارين البلايومترك ما يأتي(
)(
):
1- تمرينات الوثب بالرجلين أو برجل واحدة للصعود باستخدام المدرجات. وبدون واحدة دون استخدام المدرجات.

2- تمرينات الوثب بالرجلين أو برجل واحدة باستخدام الحواجز المنخفضة نسبياً.

3- تمرينات الوثب بالرجلين أو برجل واحدة باستخدام الصناديق أو المقاعد السويدية.

4- الوثب العميق من مرتفعات مختلفة.

وتؤدى هذه التمرينات بأشكال مختلفة منها الوثب الأفقي والعمودي والعميق. إذ يمكن استخدام هذه التدريبات بالوسط المائي مع خصوصية التدريب الممارس ،بوضع حواجز منخفضة بالماء وعمل القفزات والتدريبات عليها ، أو عمل القفزات بالقدمين معا أو بقدم واحدة ولمسافة محددة ، ويمكن تصعيد التدريب بزيادة مسطح الجسم من خلال زيادة مسطح الرجل ، أو من خلال زيادة سرعة سريان الماء أو سرعة الجسم ، لهذا فان هذه التدريبات تعطي مردود ايجابي للتكيفات العضلية العصبية للاعبين ، من اجل العمل على إعادة الاتزان والانسيابية الصحيحة عند أداء الحركات داخل الوسط المائي. ويهدف هذا الأسلوب من التدريب إلى تحسين مستوى عمليات الارتقاء في الأداءت الرياضية المختلفة التي تعتمد على هذه الخاصية في أحد مراحلها، فإذا ما لوحظ أن هناك قصوراً في مستوى الارتقاء يرتبط بطول زمنه، فان استخدام التدريب البليومتري 

شكل (1) تأثير تمرينات البلايومترك  في مستوى التكنيك ومستوى الانجاز

 من أفضل الأساليب التي تؤثر ايجابياً في مستوى التكنيك من خلال زيادة قدرة اللاعب على الأداء وبذلك ستؤثر في كيفية تنفيذ الحركة المطلوبة(
).
3- منهجية البحث وإجراءاته 
3-1 منهج البحث: منهج البحث التجريبي
3-2 عينة البحث : تم اختيار عينة البحث من لاعبي أندية بغداد المشاركين بالبطولات التي أقامها الاتحاد العراقي لألعاب القوى للعام2011، بالطريقة العمدية المقصودة كون تجربة البحث تتطلب هذا الاختيار،بلغ عدد العينة 12 لاعبا قسموا عشوائيا،إلى مجموعتين احدهما تجريبية والأخرى ضابطة شملت كل منهما (6) لاعبين . تتدرب المجموعة الأولى(التجريبية)على التدريبات اليومية مع تنفيذ تدريب البلايومترك بوسط مائي.أما المجموعة (الضابطة) فتطبق المنهج التدريبي اليومي.وأجرى الباحثان التكافؤ بين مجموعتي البحث(الضابطة والتجريبية)في الاختبارات القبلية للمتغيرات التي تم اعتمادها في البحث (الجدول1):

الجدول  1

(التكافؤ) في المتغيرات قيد البحث للمجموعتين الضابطة والتجريبية
	المرحلة والمتغيرات
	وحدة القياس
	المجموعة الضابطة
	المجموعة التجريبية
	T قيمة
	دلالة الفروق

	
	
	س-
	ع
	س-
	ع
	
	

	السرعة (30)متر
	ثانية
	3.618
	0.175
	3.700
	0.168
	0.829
	عشوائي

	القوة القصوى
	كغم
	67.150
	5.048
	66.551
	5.517
	0.196
	عشوائي

	القوة الانفجارية
	نيوتن
	1225.84
	222.36
	1224.57
	220.322
	0.009
	عشوائي

	القوة السريعة(يمين)
	نيوتن
	254.936
	27.435
	249.32
	26.87
	0.357
	عشوائي

	القوة السريعة(يسار)
	نيوتن
	255.895
	22.176
	256.81
	23.01
	0.070
	عشوائي

	سرعة الانطلاق
	م/ث
	5,78
	1,34
	5.93
	1,23
	0.234
	عشوائي


· قيمة Tالجدولية (2.228) عند مستوى دلالة (0.05) وأمام درجة حرية (10). 
ويتبين من الجدول (1) أن قيمة (ت) المحسوبة تراوحت بين (0,07و 0,829) لجميع المتغيرات وعند مقارنتها مع قيمة (ت) الجدولية البالغة (2.228) أمام درجة حرية(6+6-2= 10) ونسبة خطأ (0.05) نجد أن قيمة (ت) الجدولية أكبر من قيمة (ت) المحسوبة مما يشير إلى مما يشير إلى وجود تكافؤ وتجانس في المتغيرات المعتمدة .
3-3 وسائل جمع البيانات والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث
3-3-1 وسائل جميع المعلومات 
·  المراجع و المصادر العربية والأجنبية
·  الدراسات والبحوث المشابهة.
·  الاختبارات البدنية.
3-3-2 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث.

- ساعة توقيت عدد (2) نوع Casio.

- مصطبة بارتفاع 40سم.

- ألواح خشبية وفلينية.

- شريط قياس.

- ميزان طبي.

- احزمه مثقلة .

- مجال ركض لا يقل عن 50م.

- ديناموميتر
-جهاز فيديو
3-4 تحديد الاختبارات البدنية : 

3-4-1 مواصفات الاختبارات البدنية 
أولا: القوة القصوى للرجلين بواسطة جهاز الديناميتر( 1)،
الغرض من الاختبار: قياس القوة القصوية للعضلات المادة (الباسطة) للرجلين، إذ تدل نتائجه على قوة الكلية لها.
الأدوات: جهاز ديناموميتر مثبت على قاعدة مناسبة للوقوف، وبه قياس مدرج مثبت به سلسة حديدية طولها حوالي(60سم)تنتهي ببار حديدي طوله يتراوح من(50 إلى 60سم).
وصف الأداء: يثبت الديناموميتر بالقاعدة و يثبت به من أعلى سلسة الحديدية التي تنتهي بالبار الحديدي.ويلف حزام عريض من الجلد حول وسط المختبر بطريقة تمكنه من ربط طرفيه في نهايتي البار الحديدي.ويتخذ المختبر وضع الوقوف على القاعدة، ثم يقبض على البار الحديدي بكلتا اليدين، بحيث يكون ظهر الدين للخارج.ويقوم المختبر بثني الرجلين قليلاً حتى يصل بالبار الحديدي فوق الركبتين بحيث يثبت حزام بوسط الجسم ويثبت به البار الحديدي.
تعليمات الاختبار:
- يتم الشد على جهاز الديناموميتر ببطء و بدون الدفع فجأةً أو مرة واحدة.
- التسجيل: يعطي لكل مختبر محاولتين متتاليتين تحتسب له نتائج أفضلهما مقربة إلى اقرب نصف كيلوغرام.
ثانياً: اختبار القوة الانفجارية لعضلات الرجلين(1)
- الغرض من الاختبار : قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين عموديا
الأدوات: منصة قياس قوة- 

- وصف الأداء:يقف المختبر على منصة قياس القوة والقدمين متوازيين ومفتوحتين بأتساع الحوض من وضع ثني الركبتين النصفي، ويقوم بأداء مرجحات بالذراعين- خلفاُ وبعدها يقوم بعملية القفز لأعلى مسافة عمودية.

- التسجيل: تعطى لكل لاعب ثلاث محاولات تسجل أفضلها.
ثالثاً: اختبار القوة بالسرعة للرجلين
الغرض من الاختبار : قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين
الأدوات: شريط قياس- طباشير- ميزان طبي
وصف الأداء: تقاس أولا كتلة اللاعب ،ثم يقف المختبر على الحافة الأمامية لخط الوثب والقدمين متوازيين ومفتوحتين بأتساع الحوض من وضع ثني الركبتين النصفي، ويقوم بأداء مرجحات بالذراعين- خلفاُ وبعدها يقوم بعملية القفز لأبعد مسافة أفقية 5 مرات على رجل واحدة. ويتم تصوير الاختبار فيديويا لتحليلها.

- التسجيل: يتم القياس لأقرب سنتمتر يتركه اللاعب في الحفرة القريبة من بداية القياس، و تعطى لكل لاعب ثلاث محاولات تسجل أفضلها.
- ملاحظة: من اجل تحويل الدرجة (المسافة) إلى ما يعادلها من قدرة سريعة الذي حصل عليه اللاعب (المختبر) يتم تحويل درجة إلى القوة بواسطة القانون الآتي.

القوة السريعة = ك×9,8×المسافة المنجزة÷  الزمن
رابعاً: اختبار السرعة لمسافة 30م من البداية الطائرة 
الغرض من الاختبار: قياس السرعة القصوي.

الأدوات: ساحة ملعب، ساعة توقيت الكترونية عدد (2)، علم إشارة.
وصف الأداء: نرسم ثلاث خطوط متوازية على الأرض، المسافة بين الخط الأول والثاني 10م وبين الثاني والثالث 30م، يقف المختبر خلف الخط الأول وينطلق عند سماع الإشارة حيث يتم حساب السرعة له من بداية الخط الثاني حتى وصوله إلى الخط الثالث ويقاس زمن إلى 30م، ويجري الاختيار بشكل ثنائي لتحقيق التنافس.
التسجيل: يسجل الزمن الذي يقطع اللاعب فيه المسافة المحدودة بالثانية.
خامسا :سرعة الانطلاق: يتم قياسها من خلال التصوير الفيديوي والتحليل الحركي
3-5 الاختبارات القبلية
تم إجراء الاختبارات القبلية في ثلاثة أيام هي 6-7-8/5/ 2011 ، ولضمان تعرض أفراد عينة البحث كافة للمدة الزمنية نفسها بين الإحماء والبدء بالاختبارات البدنية والحركية الخاصة ، تمّ ترتيب عملية الإحماء بأسلوب العمل المتبادل ، حيث يبدأ المُختَبر الأول بعملية الإحماء يتبعه المُختَبر الثاني بعد خمسة دقائق يليه المُختَبر الثالث بعد المدة نفسها ، وهكذا بالنسبة لأفراد عينة البحث كافة. وقد روعي أن تكون عملية الإحماء موحدة لمدة (15) دقيقة. 
وقد تمّ إجراء الاختبارات البدنية الخاصة بحسب التسلسل الآتي : 

- اليوم الأول: الانجاز
اليوم الثاني:- اختبار القوة القصوى للرجلين. واختبار القوة السريعة. واختبار القوة الانفجارية للرجلين. واختبار السرعة لمسافة 30م من البداية الطائرة.
3-6 المنهاج التدريبي
قام الباحثان بأعداد تدريبات البلايومترك وكما يأتي: 

عدد الوحدات التدريبية 16 وحدة.
· عدد الوحدات التدريبية في أسبوع واحد (مرتين).
· مدة تطبيق المنهج (8 أسابيع).
المجموعة التجريبية:  تتدرب باستخدام الوسط المائي.أما الضابطة فتتدرب على تمارين المجموعة التجريبية نفسها ولكن بدون استخدام الوسط المائي .وتم تطبيق حركات قفز متنوعة باستخدام وزن الجسم وإضافة أوزان أخرى أيضا ، وتطبيق حركات القفز على الحواجز داخل الماء وتم البدء بتطبيق التدريبات بتاريخ   10/5/2011 ولغاية11/7/2011 وطبق هذه التدريبات مرتان بالأسبوع وضمن القسم الرئيسي للوحدة التدريبية ، وكان زمن هذه التدريبات من 35- 40 دقيقة في كل وحدة تدريبية وراعي الباحثان تحديد الشدة وفترات الراحة المناسبة بين التكرارات مستهدفين مبدأ زمن العمل إلى زمن الراحة في تحديد فترات الراحة بين التكرارات ، وإعطاء زمن من 3-4 دقيقة راحة بين المجاميع التدريبية.
3-7 الاختبارات البعدية
تم إجراء الاختبارات البعدية يوم السبت الموافق 12-15 / 7/2011 ،  وقد راعى الباحث إجراء هذه الاختبارات تحت الظروف التي أجريت فيها الاختبارات القبلية 
3-8 الوسائل الإحصائية 
- الوسط الحسابي . 

- الانحراف المعياري.  

- اختبار (ت) لمتوسطين غير مرتبطين  

- اختبار (ت) لمتوسطين مرتبطين.  

- معامل الارتباط البسيط . 
4-1 عرض نتائج الاختبارات البدنية لمجموعتي البحث
الجدول (2)

فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و قيمة (t) المحسوبة للاختبارين القبلي و ألبعدي في المتغيرات البدنية لمجوعتي البحث الضابطة والتجريبية.

	المتغير
	المجموعة
	وحدة القياس
	ف-
	ف هـ
	قيمة t المحسوبة
	دلالة الفروق

	السرعة

30 متر
	الضابطة
	ثانية
	0.001
	0.009
	0.111
	عشوائي

	
	التجريبية
	
	0.310
	0.141
	5.386
	معنوي

	القوة

الانفجارية
	الضابطة
	نيوتن
	11.391
	215.620
	0.129
	عشوائي

	
	التجريبية
	
	300.580
	106.076
	6.941
	معنوي

	القوة السريعة

(يمين)
	الضابطة
	نيوتن
	7.02
	16.922
	1.016
	عشوائي

	
	التجريبية
	
	28.817
	4.726
	14.935
	معنوي

	القوة السريعة

(يسار)
	الضابطة
	نيوتن
	12.176
	21.645
	1.378
	عشوائي

	
	التجريبية
	
	28.834
	7.703
	9.169
	معنوي

	سرعة الانطلاق
	الضابطة
	م/ث
	0.02
	0.009
	2.11
	عشوائي

	
	التجريبية
	
	0.30
	0.06
	4.90
	معنوي


قيمة t المحسوبة = 3.18   أمام درجة حرية (6-1)=5 ونسبة خطاً 0.05 
يبين الجدول (2) أعلاه إن قيمة (ت) المحسوبة للمجموعة الضابطة في اختبار ركض 30 متر هي( 0.111) وهذا يعني إن الفروق بين الاختبارين غير دالة أي إن البرنامج التدريبي لهذه المجموعة لم يكن فاعلاً  لتطوير هذه القدرة لهذه المجموعة  إذ بلغت قيمة (t) المحسوبة3.18.بينما بلغت للمجموعة التجريبية لنفس الاختبار( 5.386) وهذا يعني إن الفروق بين الاختبارين دالة أي إن البرنامج التدريبي لهذه المجموعة كان فاعلاً  لتطوير هذه القدرة لهذه المجموعة  .

كذلك  يبين الجدول (2) إن قيمه (t) المحسوبة للضابطة(0.129)في القوة الانفجارية و هذا يعني إن الفروق كانت غير دالة لهذه المجموعة، بينما بلغت قيمة (t) المحسوبة للتجريبية(6.941) و هذا يعني إن الفروق كانت دالة لتطوير هذه القدرة للمجموعة التجريبية.

ويبين كذلك الجدول (2) ذاته قيمة (t) المحسوبة (1.016)  للمجموعة الضابطة في القوة السريعة (رجل اليمين) و هذا يعني إن الفروق كانت غير داله لهذه المجموعة ، بينما بلغت قيمة (t) المحسوبة(14.935) للتجريبية وهذا يعني إن الفروق كانت داله لهذه المجموعة .

وكذلك يبين الجدول (2) إن قيمة (t) المحسوبة (1.378) للمجموعة الضابطة في القوة السريعة (يسار) و هذا يعني إن الفروق كانت غير دالة لهذه المجموعة.بينما بلغت قيمة (t) المحسوبة(9.169) وهذا يعني إن الفروق كانت داله أي إن البرنامج التدريبي لهذه المجموعة فاعلاً لتطوير هذه القدرة للمجموعة التجريبية .

إن ظهور الفروق المعنوية في مستوى قدرات السرعة والقوة الانفجارية والقوة السريعة للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبار ألبعدي، كان بسبب تعرضهم لمفردات المنهج التدريبي الذي تم التأكيد فيه على تطور القوة الانفجارية للعضلات العاملة في الوثب العالي والتأكيد على اتخاذ زوايا العمل العضلي المناسبة أثناء أداء هذه التدريبات بالوسط المائي بالرغم من اختلاف مسطح الجسم وسرعة اللاعب في الماء التي كان الباحثان يتحكمان بها ، والتي تعطي ميزة في التحكم بأجزاء الجسم ومقدار التقلص العضلي المناسب والتي تعد من الأمور العلمية المؤثرة في تطور القوة الانفجارية والتي حتما سوف تعمل على تطور سرعة الأداء للجسم  ومن ثم تطبيق المسارات الحقيقية المناسبة لأجزاء الجسم العاملة أثناء الأداء  لهذه الفعالية والتي تعطي تطبيق الانسيابية الجيدة خلال مراحل الأداء الفني(1). ويعزو الباحثان سبب تطور هذه القدرة من قبل عينة البحث التجريبية إلى فاعلية التمرينات المعتمدة في المنهج التدريبي وبالوسط المائي ووفق الشدة المعتمدة على سرعة الأداء في  الماء تدريبات القفز المتعددة والتحكم بهذين العاملين، مما جعل لعضلات الرجلين القابلية على الاستجابة السريعة مما زاد القدرة في العضلات العاملة .إن هذه التمرينات التي استخدمها الباحث قد فرضت على الجسم جهداً عالياً وبشكل خاص على العضلات والأوتار والمفاصل العاملة لهذا السبب يجب أن يتأقلم الجسم بالتدرج على هذا النوع من التمرينات عن طريق البدء بالتمرينات الأقل شدة ومن ثم الأكثر صعوبة وأعلى شدة‛‛(2)،لذلك فقد اعتمد الباحث مبدأ التدرج بالحمل عن طريق زيادة التكرارات بالنسبة إلى الحجم، وزيادة مسطح الجسم وسرعة الماء بالنسبة إلى الشدة لتتناسب مع العينة.
ويرى الباحثان إن أهمية هذه القدرات للاعب الوثب العالي تأتي من أهمية القوة الانفجارية التي  تحتل المرتبة الأولى بين ترتيب القدرات البدنية(3)، لذا يجب أن تأخذ نسبة كبيرة من الزمن المخصص لتنمية القوة العضلية وإخراجها بأقصى سرعة خلال الوحدات التدريبية .كذلك تعد  كل من قدرة السرعة والقدرة الانفجارية والقدرة السريعة من القدرات التي ترتبط بالأداء المهاري ولاسيما في أداء مراحل الوثب العالي وهذا ما أشار إليه 
’’أبو العلا احمد‛‛من’’أن القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ترتبط بدرجة إتقان الأداء المهاري‛‛( 4)،وهو ما أكده ’’محمد حسن علاوي‛‛من ’’إن هذه القدرة لها أهمية خاصة في الدور الذي تلعبه في أداء المهارة أثناء المنافسة وأثناء اكتساب المهارة(4).

أما المجموعة الضابطة فبرغم من كونها لم تحقق  تطور عالي في القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين إلا انه هناك فرق قليلة بين الاختبارين القبلي والبعدي لهذه المجموعة ولمصلحة الاختبار ألبعدي ويعزو الباحثان سبب ذلك إلى إن ما تتميز به الوثب العالي من حركات مركبة للقفز ورد الفعل السريع التي تعتمد على القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين وعلى الربط بين القوة والسرعة الحركية للعضلة الواحدة أو للعضلات المشتركة في أداء الحركة قد ساعد على تقدمها إلا أن هذا التطور للقدرة الانفجارية لهذه المجموعة يرتقي إلى المعنوية في الاختبارات البعدية.

4-2 عرض نتائج الاختبارية القبلي و ألبعدي للانجاز لمجموعتي البحث و تحليلها ومناقشتها

الجدول(3)

فروق الأوساط الحسابية وانحرافة المعياري و قيمة (t)المحسوبة و دلالة الفرق بين الاختبارية القبلي وألبعدي في الانجاز لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية

	المتغير
	المجوعة
	وحدة القياس
	ف -
	ف ع
	قيمةt المحسوبة
	دلالة الفروق

	المسافة الكلية (الانجاز)
	الضابطة


	متر


	0.130


	0.752


	0.423


	عشوائي



	
	التجريبية
	متر
	1.347
	0.433
	7.624
	معنوي


          أمام درجة حرية (6-1)= 5 ونسبة خطاً  0.05 قيمة  t المجموعة = 3.18

يبين الجدول (3) إن (t) المحسوبة في الانجاز للمجموعة الضابطة. و بلغت قيمة t المحسوبة للتجريبية 7.624 و هذا يعني إن الفروق كانت معنوياً أي إن البرنامج التدريبي لهذه المجموعة كان فاعلاً لتطوير هذه المتغير للمجموعة التجريبية.إن ظهور الفروق المعنوية في  الانجاز لفعالية الوثب العالي الذي يعد المحصلة النهائية لبحثنا أشارت إلى وجود تطور في مستوى الانجاز للمجموعة التجريبية بشكل أفضل من الضابطة. وهذا يدل على أن التدريب المائي ، كان هو الأكثر فاعلية في تحقيق أفضل الانجاز والذي ظهر في نتائج المجموعة التجريبية، إذ تذكر خيرية إبراهيم (إن استخدام أسلوب التدريب المناسب يكون ذو فاعلية أكثر في تحقيق الهدف التدريبي)(3).ومن وجهة نظر الباحثان فضلا عما تقدم فأن التدريبات التي استخدمت كتمارين مقاومة ضمن فترة المنهج التدريبي ، اتجهت نحو تطوير القوة السريعة والانفجارية والسرعة وهذا ما أثبتته نتائج الفروق التي سبق وان أشار إليها الباحثان والتي تدخل بشكل مؤثر وفعال في تطوير الانجاز بالوثب العالي. وكل ذلك جعل الانجاز في الاختبار ألبعدي للمجموعة التجريبية يظهر بفروق معنوية عالية عما تحقق في الاختبار القبلي، كما هو معروض بالجدول (3) نفسه ، حيث إن التقدم بمستوى القدرات الخاصة بالأداء لأي مهارة أو فعالية رياضية سوف يسهم حتما في تطور مستوى الانجاز لتلك المهارة أو الفعالية بشكل ايجابي وفعال. 

ويعزو الباحثان ذلك إلى أن المنهاج التدريبي تضمن تمرينات لتطوير الأداء الحركي الخاص بالركض باستخدام تمارين القفز المختلفة مع الإشارة إلى أن هذه التمارين تخدم المسار الحركي للأداء وقد تراوحت شدة الأداء بهذه التمرينات بين بطيئة ومتوسطة إلى سريعة ومن أوضاع مختلفة لغرض الوصول إلى السرعة المثلى التي تتطلبها الفعالية أو الحركة وهي من الإجراءات التي تطور الأداء الفني(1)، فضلاً عن ذلك فإن أداء هذه التمرينات أدت إلى تعبئة عدداً أكبر من الألياف العضلية وتجنيد عدد أكبر من الوحدات الحركية منه عند أداء هذه التمرينات(2).فضلاً عن أن أداء تمرينات القفز بوزن الجسم بالوسط المائي وبنفس الاتجاه الحركي للأداء يؤدي إلى تطوير قوة وسرعة الانقباض للعضلات الإرادية ،الأمر الذي انعكس إيجاباً بشكل اكبر في نتائج الاختبار ألبعدي لانجاز الوثب العالي للمجموعة التجريبية ، وبما أن التدريب الرياضي هو عبارة عن تكرار منظم لأداء مسارات حركية وإحداث تغييرات في بناء تلك المسارات وفي بناء الأعضاء والأجهزة الداخلية التي يقع عليها حمل التدريب بهدف الارتقاء بمستوى الإنجاز ، الأمر الذي أدى إلى تحسن كبير في الأداء الفني وأسلوب الأداء بصورة منعكسة من استغلال الأسس البدنية التي تم اكتسابها بصورة جيدة.(3) . وهذا يحقق لنا بدوره الهدف من البحث.

4-2-1 عرض نتائج الاختبارات البعديه للمتغيرات البدنية لمجموعتي البحث و تحليلها ومناقشاتها.

الجدول(4)

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة و دلالة الفروق للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية في الاختبارات البعدية

	المتغيرات
	وحدة القياس
	المجموعة الضابطة
	المجموعة لتجريبية
	قيمةtمحسوبة
	دلالة الفروق



	
	
	سَ
	± ع
	سَ
	±ع
	
	

	السرعة(30)م
	ثانية
	3.447
	0.135
	3.280
	0.096
	2.46
	معنوي

	القوة الانفجارية
	نيوتن
	1245.1 
	238.1 
	1513.5 
	139.3
	2.37
	معنوي

	القوة السريعة(يمين)
	نيوتن
	249.70
	20.83
	283.94
	27.60
	2.42
	معنوي

	القوة السريعة(يسار)
	نيوتن
	255.88
	18.87
	292.47
	22.44
	3.05
	معنوي

	سرعة الانطلاق
	م/ث
	5.51
	1.12
	5.80
	1,09
	4.94
	معنوي


         أمام درجة حرية (12-2)= 10 ونسبة خطاً 0.05 قيمة t الجدولية = 2.228
  يظهر من نتائج الجدول(4) أعلاه بوجود هناك فرقاً معنوياً و لصالح المجموعة التجريبية في الاختبارات البعدية للقدرات قيد الدراسة وهذا يؤكد على إن المنهج التدريبي والذي طبقه الباحثان على أفراد المجموعة التجريبية قد أثر إيجابيا في حدوث هذا التطور ، وان التدريب باستخدام بيئة مائية قد عزز من قوة التقلص العضلي للمجاميع العاملة في حركات الركض والقفز بما يتناسب وتحقيق المسافات المناسبة لمراحل الوثب العالي وبما يؤمن إن تكون نقطة النهوض بمسافة مناسبة وانسيابية عالية للربط الصحيح بين الركض والنهوض وبدون ظهور أي تردد أو تباطؤ في السرعة والتي تعطي الحرية الكاملة لحركة الرجلين عند امتدادها لتتمكن من تحقيق أفضل  ارتفاع للقفز تعبر عن القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة دون فقدان بالسرعة ، إذ ظهر إن البرنامج التدريبي كان مؤثر في تحقيق تناسب لسرعة القفز من خلال تطور التحكم بحركات القفز وتحقيق القوة المطلوبة بالعضلات وزيادة الشعور العضلي وقدرة الإحساس بالمسافة وزمن الحركة ،فضلاً عن أثرها المباشر على مستوى الأداء في حركات الركض والقفز.وهذا ما ظهر واضحا من تطور للقدرات البدنية الخاصة لعينة البحث(كالسرعة والقوة الانفجارية والمميزة بالسرعة) المتمثلة بهذه الاختبارات ولصالح المجموعة التجريبية التي استخدمت تدريبات الوسط المائي .
4-2-2 عرض وتحليل نتائج الاختبار ألبعدي للانجاز لمجموعتي البحث و مناقشتها

الجدول (5)

 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و قيمة (t) المحسوبة و دلالة الفروق للمجموعتين الضابطة والتجريبية في الانجاز في الاختبارات البعدية.

	المتغير
	وحدة القياس
	الضابطة
	التجريبية
	قيمة t المحسوبة
	دلالة الفروق

	
	
	سَ
	± ع
	سَ
	±ع
	
	

	المسافة الكلية(الانجاز)
	متر
	1.558
	0,41
	1,72
	0.45
	3.047
	معنوي


أمام درجة حرية (12-2= 10) و نسبة خطأ 0.05 قيمة t  المحسوبة = 2.228

من خلال الجدول (5) يبين إن أفراد المجموعة التجريبية قد تحسنت لديهم نتائج الانجاز في الاختبار ألبعدي بالمقارنة بنتائج المجموعة الضابطة لنفس الاختبار، إذ انه غالبا ما يبذل القافز مقادير قوة عالية كردود أفعال ضد الأرض لاكتساب  التعجيل والتزايد المطلوب للسرعة والذي يدل على امتلاكه كمية حركة عالية (زخم) تؤهله لاستمرار انتقال مركز كتلة جسمه خلال الطيران، حيث إن اكتساب التسارع المطلوب يعد من المتطلبات الضرورية  لواثبي العالي وخصوصا في  لحظة الدفع لكي يحقق القافز أعلى معدل لمحصلة السرعة لحظة الانطلاق ، لذا فأن هذه النتائج جاءت منسجمة مع ما حدث من تطور للقوة الخاصة لأفراد هذه المجموعة والتي استخدمت تدريبات المقاومات  بالوسط المائي لتطوير القوة .إذ إن التمارين هدفت  على تطبيق شكل الأداء الفني والميكانيكي خصوصا إن بالسرعة والمحافظة عليها قدر الإمكان في المراحل اللاحقة من الوثب العالي وهي دلت على تكامل هذا الأداء عند أفراد هذه المجموعة والهدف الميكانيكي من القفزة وهي تحقيق أعلى مسافة عمودية ممكنة ، مما يتطلب ذلك على الواثب الركض بفعالية واقتصادية عالية لاكتساب السرعة المطلوبة خلال الاقتراب والمحافظة على السرعة المكتسبة بأقل نقصان ممكن فيها خلال مراحل القفز ، حيث يمكن أن يكون الاختيار الصحيح للتمارين الأكثر مناسبة لنوع الفعالية أن يحدث انتقال في تأثير التدريب إلى الحركة الرئيسية فيما بعد(1)،إذ  إن من المفيد  تقسيم تدريب القوة وفقا لطرائق الحصول على أقصى توتر عضلي ، ويكون هذا التقسيم تبعا لنوع التمرين المستخدم (1). وان هناك علاقة طردية بين تعزيز القوة العضلية ونسبة الألياف سريع الانقباض كنتيجة لتدريب القوة (1)
5- الاستنتاجات والتوصيات 

5-1 الاستنتاجات 

1- إن التمرينات المائية أثرت في تطوير السرعة 30 متر والقوة الانفجارية والقوة السريعة لعضلات رجل اليمين و اليسار للمجموعة التجريبية.
2- إن البرنامج المعد والذي تضمن التمرينات المائية كوسيلة المساعدة التي مارسها المجموعة التجريبية قد ساهم في تطور الانجاز بالوثب العالي بشكل ملموس.
3- من خلال المقارنة بين الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية ظهر بأن الفروق كانت لصالح نتائج المجموعة التجريبية في متغيرات السرعة 30متر، القوة القصوى، القوة الانفجارية، القوة السريعة للرجل اليمين و اليسار.
4- من خلال المقارنة بين الاختبارين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية ظهر بأن فروق كانت لصالح المجموعة التجريبية في تطوير الانجاز.
5- إن انتظام عينة البحث في التدريب العملي اكسبهم تطور في القدرات البدنية والانجاز في فعالية الوثب العالي.
6- إن قياس القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة من خلال التصوير واستخدام القوانين الميكانيكية قد عكس فعلا واقع التطور بهذه القوة باعتبارات كتلة الجسم التي لم تؤخذ بالاعتبار عند قياس هذه المؤشرات بالمتر فقط.
7- إجراء دراسات مشابهة أخرى.
5-2 التوصيات :

1- ضرورة استخدام التمرينات المائية كوسيلة مساعدة في تطوير القدرات البدنية والانجاز للاعبي الشباب لفعالية الوثبة الثلاثية.
2- التأكد من استخدام التمرينات المائية لباقي فعاليات الوثب والقفز والتأكيد على هذا الاستخدام من خلال الدورات التدريبية.
3- تعميم التمرينات المعدة من قبل الباحثان على المدربين لهذه الفعالية والفئة التدريبية.
4- إجراء دراسات و بحوث مشابهة على اللاعبات لهذه الفعالية و فعاليات العاب القوى الأخرى.
5- يقترح الباحث استخدام الوسط المائي لتدريب الفعاليات الجماعية أيضا.
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المحلق (1)
نموذج لبعض مفردات التدريبات المستخدمة على المجموعة التجريبية

الأحد
·  القفز بكلا الرجلين  بالماء (يكون مستوى الماء لغاية الوركين )  10 قفزات مستمرة × 5 مرات ، الراحة بين التكرارات 1 : 5
· الحجل برجل اليمين مع التقدم لمسافة 10 متر والعودة بر جل اليسار × 5 لكل رجل ، الراحة 1 :5
الثلاثاء

· تبادل الحجل على اليمين واليسار لمسافة 10 متر × 6 مرات   الراحة 1 :5
· الركض على شكل وثبات لمسافة 10 متر × 10 مرات   الراحة 1 :5
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