


تأثير تمرينات البلايومترك في تحسين بعض المتغيرات الكينماتيكية وأداء الضرب الساحق من القفز للاعبي الريشة الطائرة

م.د.ماهر عبد الحمزة حردان 
ملخص البحث
هدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير التمرينات الخاصة في تحسين بعض المتغيرات الكينماتيكية وأداء الضرب الساحق من القفز باستخدام تدريبات البلايومترك لتنمية القدرة الانفجارية للطرف السفلى (الرجلين) للاعبين بالريشة الطائرة . واشتمل مجتمع البحث على لاعبي المنتخب الوطني المشاركين في المعسكر التدريبي وهي ذاتها عينة البحث ، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي ذي ألمجموعه الواحدة 0

وقد خرجت الدراسة بعدد من الاستنتاجات منها :

· تؤثر تمرينات البلايومترك تأثيرا إيجابيا على تحسين القدرة الانفجارية للرجلين وتحسين مستوى أداء الضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة عن طريق تحسين أقصى ارتفاع عمودي أثناء الطيران . 

· أن أهم المتغيرات المساهمة في تحسين المستوى لأداء الضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة هي على الترتيب التالي :

· السرعة الأفقية لحظة الارتقاء.

· زمن الطيران.

· الوثب العمودي.

· أقصى ارتفاع عمودي أثناء الطيران.

· الوثب الطويل من الثبات.

· زمن 30 متر عدو من البدء الطائر.

· وجود علاقة ارتباط عكسية ذات دلالة إحصائية بين زمن 30 متر عدو من البدء الطائر ومتغيرات البحث ومستوى تحسين الأداء للضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة .

· وجود علاقة ارتباط إيجابية ذات دلاله إحصائية بين متغيرات البحث ومستوى تحسين الأداء لضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة.في ضوء التحليل والمناقشة لنتائج البحث كانت التوصيات للباحث بما يلي :

· استخدام تمرينات البلايومترك والبرنامج المقترح لتنمية القدرة الانفجارية للرجلين لتحسين مستوى الأداء للضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة عن طريق تحسين مسار طيران اللاعب .

·  يجب انتقاء تمرينات البلايومترك التي تناسب المسارات الحركية للمهارة المختارة .

· ضرورة مراعاة اختيار الناشئين في لعبة الريشة الطائرة في ضوء نتائج المتغيرات المساهمة في المستوى لتطوير الأداء الفني للضرب الساحق بالريشة الطائرة  والتي أسفرت عنها الدراسة.
_____________________________

م.د.ماهر عبد الحمزة حردان/جامعة بابل/كلية التربية الرياضية
Abstract
Impact exercises to Blaaometruc improve some variables kinematic and the level of performance of the smashing the jump for Badminton players

    Researcher
    0 D Maher Abdel-Hamza  Hardan Alwani
The study aimed  To identify the effect of exercise in improving some variables kinematic  to the level of the technical performance of the smashing the jump using exercises Albleomterc to the development of the explosive power of the lower tip (legs) players badminton. The research included the players of the Iraqi national team. The researcher used the experimental method of one group.

The study ends with some conclusions as follows:  
- the suggested program affects positively on developing the explosive ability for legs and improving the technical performance level for smashing by jumping in badminton by improving the maximum vertical height during flight.   

- the most important variables participating in developing the technical level for smashing by jumping in badminton are on the following arrangement: 

·   Time of flying

·   Vertical hopping.

·   vertical jump.

·  The maximum vertical height during flight.

·   long jump stability.

·   30 meters time running from flight start.

- there is an opposite correlation with statistical significance among 30 meters running from flight start, the research variables and improving the technical performance level.  

- there is a positive correlation with statistical significance between the research variables and improving the technical performance level. 

According to the analysis and discussion of the results of the search. The researcher recommendations were as follows: 

- using blayometric exercises and the suggested program for developing the explosive ability for legs to improve the technical performance level for smashing in badminton by developing the players flight line. 

- When using blayometric exercises, you must use the suitable exercises for the skill moving line. 

- necessary to consider choosing youth players in badminton according to the variable results participating in developing the technical performance level for smashing on badminton.

1- التعريف بالبحث :
1-1 مقدمة البحث وأهميته :

تعد لعبة الريشة الطائرة اليوم من الألعاب التي لها مكانا بارزا بين ألعاب المضرب،حيث يمكن ممارستها من قبل المراحل العمرية بكافة فئاتها ، وقد تبدو إن ممارستها أبسط من باقي ألعاب المضرب الأخرى ، لكن الواقع الفعلي للعبة يؤكد إنها من أصعب الألعاب نظرا لمواقف اللعب الصعبة التي يواجهها اللاعب أثناء الأداء الفني للمهارات خلال اللعب حيث يجب أن يقوم اللاعب في لحظة الارتقاء بتحويل السرعة الأفقية لمركز الثقل إلى سرعة عمودية بأقل فقدان ممكن أن يحصل في السرعة المكتسبة عند أدائه لضرب الساحق والانتقال إلى أداء مهارات أخرى ، ويمكن أن تتحدد المتطلبات الحركية للألعاب التي تؤدى من القفز من الوجهة البيوميكانيكية في الوصول إلى معدلات عالية من السرعة عند بداية القفز وذلك كمحصلة للسرعة الناتجة من الاستعداد المبكر ، وكذلك محصلة القوة الناتجة من الارتقاء ، وعلى أن يكون ارتفاع خط مسار مركز ثقل الجسم أثناء القفز مناسبا لنوع وأسلوب مهارة الضرب الساحق 
.


وطالما أن الجهد الرئيسي المبذول من اجل أداء القفز يقع على المجموعة العضلية العاملة على مفاصل الطرف السفلى والتي يمكن من خلالها أن يتمكن اللاعب من القفز لأجل الحصول على  مرحلة طيران تساعده لتحقيق أدائه الفني الجيد لمهارة الضرب الساحق من القفز، حيث أنه كلما زادت القدرة الانفجارية للرجلين كلما استطاع اللاعب من تحقيق أقصى ارتفاع عمودي لجسم اللاعب للارتقاء بمستوى يمكن اللاعب من الوصول إلى الريشة بأقصر وقت ممكن وبسرعة اكبر تمكنه من أداء مهارة الضرب الساحق والعودة للاستعداد للوضع الأخر لاستقبال الردود التي يمكن أن تحصل من أداء عكسي للمنافس للريشة المرسلة  ، وكذلك فأن عملية تنمية القدرة الانفجارية يجب أن ترتبط ارتباطا وثيقا بعملية تنمية المهارات الحركية ، واختيار وسيلة التدريب وبناء التمرينات المستخدمة سواء من حيث الشكل أو من حيث المقدار للمقاومات وإيقاع الأداء وعدد مرات التكرار والى ذلك من مواصفات فنية لبناء التدريب التخصصي .
ومن هنا تكمن أهمية البحث في استخدام التمرينات للبلايومترك يعتبر عاملا فعالا في مهارات القفز التي يتطلب أدائها العمل على دمج أقصى قوة للعضلات مع أقصى سرعة للأداء لتحقيق درجة عالية من صفة القدرة في الأداء خاصة إذا ما كانت القدرة الانفجارية للرجلين هي إحدى الصفات المطلوب تنميتها ، والتعرف على نتائج تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين باستخدام الاختبارات البدنية المعتادة قد لا يعطى مؤشرا كافيا عن إمكانية اللاعب في توظيف هذا التطور البدني عند أدائه للمهارة ، لذا فإنه يمكن استخدام بعض الدلالات الميكانيكية التي تعبر عن تطوير مستوى الأداء (السرعة الأفقية – الارتفاع العمودى – زمن الطيران) عند أدائه للمهارة كمحك للدلالة على مدى تطور القدرة الانفجارية للرجلين وكذلك قدرة اللاعب على توظيف هذا الجهد في تحسين مستوى الإنجاز للأداء الفني لمهارة  الضرب الساحق بالقفز .
 1-2 مشكلة البحث :

تعد مراحل التدريب الهدف الأساسي وحجر الأساس في النظم الرياضية وذلك لكون هذه المراحل هي التي يتم فيها تطوير ورفع قدرات اللاعبين في الجوانب كافة ، إذ أن النقص الذي يحصل لدى اللاعبين سببه عدم التدرج بهذه المراحل التدريبية واستمرار العملية التدريبية بالشكل السليم لذا فان تدريبات البلايومترك تسهم في رفع القدرات للاعبين وتطويرها .
ومن خلال خبرة الباحث المتواضعة في التدريب لاحظ أن مرحلتي الارتقاء والطيران لم يخصص لها الوقت الكافي ضمن برامج التدريب بالإضافة إلى إغفال بعض المدربين للتدريبات المرتبطة بالجانب البدني المساهم في الارتقاء بمستواها ، لذا فإنه يمكن تلخيص مشكلة البحث في كونها محاولة علمية موجهة نحو دراسة تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية القدرة الانفجارية للرجلين باستخدام تمرينات البلايومترك على مسار الطيران في مهارة الضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة .

ومن خلال خبرة الباحث في هذا المجال، وأشرافه على تدريبات المنتخب الوطني للريشة الطائرة لاحظ أن بعض اللاعبين في أثناء أدائهم للمهارات يمتازون بحركات كثيرة وعشوائية وضعف بدني القدرات مما يؤدي إلى حدوث مشكلات خلال العملية التدريبية ، لكن التعرف على مثل هذه الحالات لا يتم إلا من خلال إتباع الصيغ العلمية في التدريب والصحيحة وذلك لتحديد هذه الحالات . 

مما تبادر إلى ذهن الباحث استخدام تمرينات البلايومترك ضمن المنهج التدريبي المعد خلال المعسكر التدريبي كي يعمل على إكساب اللاعبين الصفات التي تسهم في أداء جيد لمهارة الضرب الساحق من القفز ويقلل من احتمالات قيامهم بأخطاء في الأداء للمهارة ، وذلك باستعمال تدريبات البلايومترك ، بعد أن تم تشخيص الضعف في الأداء الفني لمهارة الضرب الساحق من القفز وقلة استخدامها وكثرة الأخطاء في الأداء وخصوصا خلال المنافسات .

1-3 أهداف البحث :


1- إعداد تمرينات البلايومترك لتنمية القدرة الانفجارية للطرف السفلي (الرجلين) للاعبين بالريشة الطائرة 0

2- التعرف على تأثير تطوير القدرة الانفجارية في تحسين بعض المتغيرات الكينماتيكية وأداء الضرب الساحق من القفز للاعبين بالريشة الطائرة .

1-4 فرض البحث :
1- لتطوير القدرة الانفجارية للرجلين تأثير ايجابي في تحسين بعض المتغيرات الكينماتيكية وأداء الضرب الساحق من القفز للاعبين بالريشة الطائرة .
1-5 مجالات البحث :
المجال البشري : لاعبوا المنتخب الوطني العراقي للريشة الطائرة المشاركون في المعسكر التدريبي استعدادا للمشاركة في بطولة الفجر الدولية في إيران .
المجال ألزماني : للفترة من  7 / 12 / 2011  ولغاية 9/ 2 / 2012 م 

المجال المكاني : المركز التدريبي للاتحاد العراقي المركزي للريشة الطائرة قاعة النادي الاثوري – بغداد  -  القاعة الرياضية لكلية التربية الرياضية – جامعة بابل .

2- الدراسات النظرية والسابقة : 
2-1 الدراسات النظرية :
2-1-1 الضرب الساحق بالريشة الطائرة :
الضرب الساحق في لعبة الريشة الطائرة هي من الضربات الأكثر فعالية من كل الضربات في لعبة الريشة الطائرة حيث انه من الممكن عدم حصول دفاع ناجح ضد ضرب ساحق قوي ينفذ بدقه عالية وسرعه في الأداء وهو يمكن أن يلعب بكلا شكلي اللعب لضربة سواء الأمامية أو الخلفية في أسلوب اللعب للضربة 0
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الشكل (1)
يوضح مسار ضرب الريشة ومكان سقوطها في الملعب  



2-1-2 الضربة الساحقة من القفز بالريشة الطائرة :
كلما كانت الضربة الساحقة من القفز تؤدى بالقوة وبسرعة إلى المكان المناسب من مناطق ملعب المنافس و الزاوية لسير الأداء للريشة سيجعلان الأمر أكثر صعوبة على المنافس لإعادة الريشة بنجاح إلى اللعب والشكل (1) يوضح مسار ضرب الريشة ومكان سقوطها في الملعب .
والأداء الفني يتم من خلال اتصال المضرب بالريشة في أبعد نقطة أمام جسم اللاعب وبشكل واسع للنظر إلى مكان الذي يراد إرسال الريشة للملعب ، الذي يضرب منطقة واقعة في مكان ما فوق المنطقة المركزية من مضربك .
حيث يمكن أن يكون الأداء بالقفز لضربة الساحقة بالريشة الطائرة في نفس الوقت للحصول على قوة عضلية أكبر والحصول على زاوية حادة للضرب (لمسار الريشة) وسرعة اكبر وهذا ما سيعطي الوقت الأقل للمنافس في الاستعداد والرد على ما بعد الأداء للضرب الساحق ، وان يكون اللاعب يملك الدقة في الأداء للريشة الطبيعية الساحقة أولا قبل مواجهة أي قفز للضرب الساحق 
يجب أن يملك اللاعب الشعور القادر على أداء الضرب الساحق بقوة وإنهاء الريشة إلى نقطة عظيمة جدا. لكن المحاولة أن لا تستمر بينما الضربة ألساحقه بالريشة تتطلب الكثير من الطاقة ، لذا يستعملها اللاعب فقط عندما تكون الفرصة ظاهرة للحسم وإمكانية الحصول على النقطة  على سبيل المثال , أداء لضربة إبعاد ضعيفة من منافسك إلى منطقة لا تتعب اللاعب في الوصول إلى الريشة خارج منطقة المركز للملعب أو إعادة للريشة غير موفقة .
هنالك بعض المؤشرات لضربة الساحقة من القفز الأمامية 
 .
-  القبضة أو المسكة الصحيحة .
- لف الجسم  والوقوف بشكل جانبي إلى الشبكة بمواجهة الكتف غير الحامل للمضرب والذي يواجه الشبكة 0

- نقل وزن الجسم إلى القدم الخلفية 0
- ثني زاوية المرفق ويقفل الرسغ ليستعد للتأرجح للأمام .
- رفع اليد غير الماسكة للمضرب وتشير إلى الريشة للحصول على توقيت وتوازن للضرب .
- يتصل المضرب بالريشة بارتفاع محتمل وأمام مستوى النظر للحصول على ضربة قوية نتيجة النقل الجيد للقوة من الرجلين إلى الذراع الضاربة . 

- تعدل زاوية المرفق خلال الضرب للريشة .
- ثني الرسغ إلى الأسفل من اجل التأثير على الريشة المرسلة بقوة وزاوية حادة نحو ملعب المنافس .
-  نقل مركز ثقل الجسم من القدم الخلفية إلى القدم الأمامية والمتابعة بالمضرب .
- العودة إلى وضع الاستعداد الأساسية .
- نقل وزن الجسم بسرعة على الساق الغير حاملة للمضرب بدفع جسمك للخلف والعودة إلى الموقع الأساسي إلى مركز الملعب والاستعداد لاستقبال المواقف الجديدة .

إن التحضيرات الأساسيةَ لهذه الضربات تستخدم نفس الريش ويمكن فقط تغير زاوية وجه المضرب للحصول على  سرعة رئيسة بالمضرب لتوجيه الريشة إلى نقطة حرجة لخداع المنافس أو المكان الذي يراد إرسال الريشة إليه وفي أية زاوية من زوايا الملعب .

اللعب بقوة من اجل لعب الريشة بمهارة الضرب الساحق وكي تستعملها بحكمة ودقة عالية ينصح أن يكون اللاعب صبورا وان ينتظر الفرصة الجيدة للحصول على فرصة مؤكده للضربة الساحقة وأدائها بإتقان ودقه عالية وحاسمة لتلافي المواقف الحرجة التي يمكن أن تحصل من جراء  إعادة الريشة من قبل المنافس .

3- إجراءات البحث :

3-1 منهج البحث :

استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو المجموعة التجريبية الواحدة ، باستخدام القياس القبلي والبعدي ، كما استخدم الباحث المنهج الوصفي في التحليل البيوميكانيكى الناتج من إجراءات التصوير الفيديوي لملائمتها لطبيعة وأهداف البحث .
3-2 مجتمع وعينة البحث :

قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية حيث تمثلت بلاعبي المنتخب الوطني للريشة الطائرة فئة المتقدمين للموسم 2011 – 2012 المشاركين في المعسكر التدريبي استعدادا للمشاركة في بطولة إيران الدولية للريشة الطائرة في شباط / 2012م والبالغ عددهم (8) والذين يمثلون مجتمع البحث 0 

3-3 الأجهزة والأدوات الخاصة بالتحليل الحركي :

· عدد 1 كاميرا   باناسونيك  25 Panasonic 3000  مجال/ث.

· عدد 1حامل ثلاثي القاعدة خاص بالكاميرا المستخدمة.

· أشرطة فيديو للتسجيل ومي موري للكاميرة .

· علامة إرشادية عبارة عن مربعات ملونة مقسمة لنصفين طولها 50 سم لاتخاذها كمقياس للرسم.

· جهاز عرض مرئي .

· جهاز لاب توب نوع dell.
· مجال التصوير.
3-4 وسائل جمع البيانات :

التحليل الحركي باستخدام التصوير الفيديوي :

تم استخدام التصوير الفيديوي كتكتيك قياس سريع في مجال التحليل الكيفى والكمى البسيط (3: 19) لاستخراج المتغيرات الكمية لمهارة الضرب الساحق من القفز ، حيث يعتمد هذا النظام على جهاز مسجل الفيديو كاسيت ، ويوضح(
) Duane Knudson & Craig Marrison أن استخدام الفيديو يعتبر من أفضل الطرق في التحليل الكمى والكيفى للأداء الحركي والتي أضافها العلم الحديث وذلك كونه يمكن الحصول عليه بأسرع وقت ممكن وأقل جهد وكلفة 0

إعداد اللاعبين للتصوير وقياس مستوى الأداء الفني لمهارة الضرب الساحق من القفز:
قام الباحث بإعداد اللاعبين للتصوير وقياس المستوى الرقمي تبعا للخطوات التالية :

1. وضع علامات تبين النقاط التشريحية لمفاصل الجسم على شكل علامة( X ) وذلك من البلاستر الأبيض (شريط لاصق) في الأماكن التالية :

· مركز مفصل الكتف .

· مسقط مفصل المرفق .

· مسقط مركز مفصل رسغ اليد .

· مسقط مركز مفصل الفخذ .

· مسقط مركز مفصل الركبة 0

· مسقط مركز مفصل رسغ القدم .

· تم وضع الشريط اللزج بحيث يشكل علامة ( x ) على المفاصل الخارجية (القريبة من الكاميرا وبحيث يحيط بالمفصل على المفاصل الداخلية (البعيدة عن الكاميرا).

تصوير المحاولات:

قام الباحث بتصوير خمسة محاولات لكل لاعب في القياس القبلي وخمسة محاولات في القياس البعدى بعد تطبيق البرنامج ، وقد اختار الباحث أفضل محاولة لأداء المهارة لكل لاعب في القياس القبلي وكذلك في القياس البعدى ليصبح مجموع محاولات أفراد عينة البحث في القياس القبلي ثمانية محاولات ومثلها في القياس البعدى.
ومن خلال عملية التحليل تم استخراج ما يلي :

· أقصى ارتفاع عمودي أثناء القفز لأداء الضرب الساحق .

· زمن الطيران .

· السرعة الأفقية لحظة القفز .

قياسات القدرة الحركية :
· ركض لمسافة 30 متر من الوضع الطائر (الزمن).

· القفز من الثابت (مسافة).

· القفز العمودي(مسافة).

·  حجل بالرجل اليمنى مسافة خمس حجلات.

·  حجل بالرجل اليسرى مسافة خمس حجلات.
3-5 أسس وضع برنامج البلايومترك المقترح :

· يهدف البرنامج لتنمية القدرة الانفجارية للرجلين باستخدام تدريبات البلايومترك كأحد الوسائل الحديثة المتبعة لتنمية تلك الصفة لدى لاعبي المنتخب الوطني العراقي بالريشة الطائرة .
· شكل الحمل التدريبي بحيث يؤدي كل لاعب التمرين بأقصى سرعة ، وذلك لضمان عدم تداخل صفة التحمل مع القدرة العضلية   
. 
· وطبقا لقواعد الحمل التدريبي للبلايومترك استخدم الباحث في البرنامج شدة تتراوح ما بين 60% إلى 80% من أقصى قدرة للاعب بالنسبة للمسافات الأفقية والعمودية لتمرينات البلايومترك وبواقع عدد للمجموعات من 2-6 وبعدد للتكرارات تراوح  بين 6-12 تكرارا مع مراعاة فترات الراحة الايجابية بين المجموعات مقدارها 2-3 دقيقة وبين التكرارات مقدارها 45-90 ثانية   
. تم استخدام التدريب الدائري كطريقة تنظيمية مناسبة لطبيعة تنفيذ البرنامج عن طريق توزيعات للعينة الخاصة بالبحث على المحطات ألموزعه للتمرينات وحسب الأرقام (1، 2 ،3 ،4 ،5 ،6 ) بواقع ثمانية لاعبين من اجل تحقيق أفضل استغلال للوقت وتنفيذ فترات الراحة بين كل مجموعة وأخرى في أداء التمرين الواحد .

· يتراوح زمن تنفيذ التمرينات في البرنامج ما بين 35-50 دقيقة.

· مراعاة مبدأ الزيادة في الشدة وذلك من خلال أقصى ارتفاع للصندوق الخشبي لكل لاعب على حده من 20-60 سم حسب الفروق الفردية لكل لاعب .  

· مراعاة قياس الارتفاع المناسب للصندوق كل أسبوعين سواء للرجلين معا أو لكل رجل على حده لتحديد الارتفاع المناسب لكل لاعب للأسبوعين التاليين :

جدول (1)

يبين تشكيل حمل التدريب لتمرينات البلايومترك
	م
	الحمل
التمرينات
	عدد المجموعات
	تكرارات التمرين
	فترات الراحة         (دقيقة)
	الشدة %
	تنظيم الحمل للوحدة التدريبية
الشدة  %

التكرار × عدد المجموعات

	1
	الأول
	2-4
	 10- 12
	2
	 % 60-80 %
	60%

10 × 2
	70%
10 × 3
	80%
10 × 4

	2
	الثاني
	2-4
	 10-12 
	2
	 % 60-80 %
	10 × 2
	10 × 3
	10 × 4

	3
	الثالث
	3-5
	  8-10 
	2
	قدر الاستطاعة
	8 × 3
	8 ×  4
	8 × 5

	4
	الرابع
	3-5
	8 -10  
	2
	قدر الاستطاعة
	8 × 3 
	8 × 4
	8 × 5

	5
	الخامس
	4 -6  
	  6- 8
	3
	قدر الاستطاعة
	6 × 4
	6 × 5
	6 × 6

	6
	السادس
	  4-6  
	  6-8  
	3
	قدر الاستطاعة
	6 × 4
	6 × 5
	6 × 6

	المدى
	2 -6  
	  6-12 
	2-3
	60% -80 %
	
	
	


3-6 التجربة الاستطلاعية :

تم إجراء التجربة الاستطلاعية على عينة من مجتمع البحث وبواقع لاعبين اثنين غير مشتركين في التجربة الأساسية وذلك في الفترة من 2/12/2011 م ولغاية 3/12/2011 م وكان الهدف من هذه التجربة التعرف على  ما يلى :

· اختيار التمرينات الأكثر ملائمة للبرنامج المقترح من خلال تمرينات معدة من قبل المصادر والمراجع

وقد أسفرت التجربة عن انتقاء (6) تمرينات لتحسين القدرة الانفجارية للرجلين ، إذ أنها ترتبط ارتباطا وثيقا بالأداء الحركي لمهارة الضرب الساحق من القفز من حيث الشكل والعمل العضلي .

· تحديد الارتفاعات المناسبة للصناديق التي يمكن استخدامها وتعطي أكثر من مؤشر  للحصول على أعلى قدرة للدفع في أقل زمن ممكن هو أفضل ارتفاع يمكن أن يستخدم خلال عمليات التدريب وعليه يصبح تقنين الارتفاع أنسب وأدق لمستوى العينة.

وقد أسفرت التجربة عن تحديد ارتفاع 50 سم للرجلين معاً وارتفاع 35 سم لرجــل واحدة يحقق أفضل ارتفاع للسقوط عند أداء تدريبات القفز العميق للحصول على أفضل مسافة قفز .

· ضبط عملية التصوير والتحليل الحركي من اجل تحديد طبيعة الحركة بما يتطلبها موضوع البحث وتحقيق أهدافه  .

وقد حصلنا من خلال التجربة على بعض المهام التي يمكن أن تؤخذ بعين الاعتبار أثناء التصوير الفعلى لتجربة البحث .

3-7 التجربة الرئيسية :

· تم إجراء الاختبارات القبلية لجميع أفراد عينة البحث في الفترة من 7/12/2011م إلى 9/12/2011م.

· تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح في الفترة من السبت 10/12/2011م إلى الأربعاء 9/2/2012م لمدة (8) ثماني أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعياً أي إن إجمالي عدد الوحدات أربعة وعشرون وحدة تدريبية ، وقد كان زمن الوحدة التدريبية (120دقيفة).

· تم إجراء الاختبارات البعدية لجميع أفراد عينة البحث في الفترة من 10/2/2012م إلى 12/2/2012م .
3-8 المعالجات الإحصائية :
تم استخدام الحاسوب لمعالجة البيانات آليا باستخدام برنامج الإحصاء والمعروف بـ SPSS  وذلك للحصول على :
· الوسط الحسابي.

· الانحراف المعيارى.

· معامل الالتواء.

· اختبار (ت) الفروق.

·  معامل الارتباط.
4- عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:

4-1 عرض نتائج الاختبارات القبلية لمتغيرات البحث

جدول (2)

يبين المعاملات الإحصائية لمتغيرات البحث للاختبارات القبلية

	المتغيـرات
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعيارى
	معامل الالتواء

	· زمن عدو 30 متر من الوضع الطائر (ث)
	3.89
	0.28
	1.44

	· الوثب الطويل من الثبات (سم).
	220.25
	11.57
	1.05

	· الوثب العمودى من الثبات (سم).
	43.88
	4.61
	0.95

	· مسافة خمس حجلات بالرجل اليمنى (م).
	11.29
	0.29
	0.27

	· مسافة خمس حجلات بالرجل اليسرى (م).
	11.20
	0.21
	0.65

	· أقصى ارتفاع عمودي أثناء مسار الطيران(سم)
	 72.3
	4.84
	0.57

	· زمن الطيران (ث)
	0.63
	0.001
	1.44

	· السرعة الأفقية لحظة الارتقاء (م/ث).
	8.97
	0.11
	0.97

	· درجة الأداء الفني  (د).
	5.66
	0.21
	0.50


يتبين من جدول (2) الوسط الحسابي والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء للقياسات القبلية لعينة الدراسة، ويتبين من معامل الالتواء أنه ينحصر بين ± 3 مما يدل على اعتدالية البيانات القبلية.

4-2 عرض نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث :
جدول (3)

يبين المعاملات الإحصائية لمتغيرات البحث للاختبارات البعدية

	المتغيـرات
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعيارى
	معامل الالتواء

	· زمن عدو 30 متر من البدء الطائر (ث)
	3.35
	0.25
	1.25

	· الوثب الطويل من الثبات (سم).
	255.00
	4.84
	صفر

	· الوثب العمودى من الثبات (سم).
	56.25
	3.33
	0.11

	· مسافة خمس حجلات بالرجل الأيمن (م).
	12.34
	0.20
	0.40

	· مسافة خمس حجلات بالرجل اليسرى (م).
	13.25
	0.16
	صفر

	· أقصى ارتفاع عمودي أثناء مسار الطيران(سم)
	96.6
	9.25
	0.20

	· زمن الطيران (ث)
	0.60
	0.02
	0.47

	· السرعة الأفقية لحظة الارتقاء (م/ث).
	9.27
	0.12
	0.45

	· درجة الأداء الفني  (د).
	11.9
	0.16
	0.64


يبين من جدول (3) الوسط الحسابي والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء للقياسات البعدية لعينة الدراسة، ويتبين من معامل الالتواء أنه ينحصر بين ± 3 مما يدل على اعتدالية البيانات البعدية.
4-3 عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات البحث :

جدول (4) 
يبين دلالة الفروق بين وسطي القياسين القبلي والبعدى لمتغيرات البحث

	المتغيرات

	القياس القبلي
	القياس البعدى
	قيمة
(ت)

	
	س​-
	± ع
	س​-
	± ع
	

	· زمن عدو 30 متر من البدء الطائر (ث)
	3.89
	0.28
	3.35
	0.25
	4.54**

	· الوثب الطويل من الثبات (سم).
	225.25
	11.57
	255.00
	8.86
	11.53**

	· الوثب العمودى من الثبات (سم).
	43.88
	4.61
	56.25
	3.33
	5.22**

	· مسافة خمس حجلات بالرجل الأيمن (م).
	11.29
	0.29
	12.34
	0.20
	17.57**

	· مسافة خمس حجلات بالرجل اليسرى (م).
	11.20
	0.21
	13.25
	0.16
	20.90**

	· أقصى ارتفاع عمودى أثناء مسار الطيران(سم)
	72.3
	4.84
	96.6
	2.25
	14.74**

	· زمن الطيران (ث)
	0.46
	0.005
	0.60
	0.017
	6.35**

	· السرعة الأفقية لحظة الارتقاء (م/ث).
	8.97
	0.31
	9.27
	0.33
	6.66**

	· درجة الأداء الفني  (د).
	5.66
	0.21
	11.9
	0.16
	13.02**


قيمة (ت) الجدولية عند 0.05= 2.36*

قيمة (ت) الجدولية عند 0.01= 3.50**

يتبين من الجدول (4) وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى لجميع متغيرات البحث لصالح القياس البعدى مما يدل على أهمية استخدام تدريبات البليومترك.

جدول (5)

يبين الوسط لنسبة التحسن (%) والانحراف المعياري بين القياسين القبلى والبعدى لمتغيرات البحث

	المتغيـرات
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري

	· زمن عدو 30 متر من البدء الطائر (%)
	-13.13
	7.90

	· الوثب الطويل من الثبات (%).
	10.37
	2.92

	· الوثب العمودي من الثبات (%).
	17.48
	9.39

	· مسافة خمس حجلات بالرجل الأيمن (%).
	9.33
	1.68

	· مسافة خمس حجلات بالرجل اليسرى (%).
	8.54
	1.28

	· أقصى ارتفاع عمودي أثناء مسار الطيران(%)
	10.81
	2.37

	· زمن الطيران (%)
	5.66
	2.53

	· السرعة الأفقية لحظة الارتقاء (%).
	3.43
	1.50

	· درجة الأداء الفني (%).
	9.31
	2.26


يتبين من جدول (5) متوسط نسبة التحسن (%) وكذلك الانحراف المعياري لمتوسط نسبة التحسن (%) بين القياسين القبلى والبعدى لمتغيرات البحث حيث كان متوسط نسبة التحسن لزمن عدو 30 م من البدء الطائر (-13.13%) أي أن اللاعبين تحسن زمن عدو 30م لديهم نسبة (-13.13%) لصالح القياس البعدى وكذا يتضح متوسط نسبة التحسن في باقي متغيرات البحث كما مبين في الجدول (5) وهي كما يأتي (الوثب الطويل من الثبات كان 10,37 والوثب العمودي من الثبات 17,48 ومسافة الخمس حجلات بالرجل اليمنى 9,33 ومسافة الخمس حجلات بالرجل اليسرى 8,54 وأقصى ارتفاع عمودي أثناء مسار الطيران 10,81 وزمن الطيران 5,66 والسرعة الأفقية لحظة الارتقاء 3,43 ودرجة الأداء للضرب الساحق 9,31  .

4-4 عرض نتائج اختبارات متغيرات البحث وعلاقتها بالأداء المهاري للضرب الساحق بالريشة الطائرة :

جدول (6)

يبين معامل الارتباط بين متغيرات الدراسة و مستوى الأداء لضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة 

	المتغير
	معامل الخطأ

	زمن 30 متر من البدء الطائر
	-0.79*

	الوثب الطويل من الثبات
	0.78*

	الوثب العمودى
	0.78*

	مسافة خمس حجلات بالرجل اليمنى من الثبات
	0.80*

	مسافة خمس حجلات بالرجل اليسرى من الثبات
	0.77*

	أقصى ارتفاع عمودي أثناء مسار الطيران
	0.85*

	زمن الطيران
	0.71*

	السرعة الأفقية
	0.75*


*معنوية معامل الارتباط عند 0.05=0.70

يبين الجدول (6) أن معامل الارتباط بين جميع متغيرات البحث و مستوى الأداء لضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة معنوي مما يدل على أهمية هذه المتغيرات للاعبي الريشة الطائرة من اجل تحقيق مستوى أداء للمهارة ناجح  .

4-5 تحليل ومناقشة النتائج :

يبين الجدول (5) أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية في متغيرات 30 متر عدو من الوضع الطائر ، والوثب العمودي ، والوثب الطويل من الثبات ، ومسافة خمس حجلات بالرجل اليمنى والرجل اليسرى من الثبات لصالح القياس البعدى وهذا يدل على تأثير لتدريبات البلايومترك في تحسين القدرات الحركية والمهارية في لعبة الريشة الطائرة  لمهارة الضرب الساحق من القفز ، وهذه النتائج تتفق على أنه هناك أنواعا عديدة للتدريب البلايومترك تنحصر في الحجلات والوثبات على الحواجز والارتدادات والوثب العميق وذلك بهدف تنمية القدرة الانفجارية للرجلين وتعطى نتائج واستجابة عالية ويتضح ذلك من خلال اختبار الوثب العمودي والوثب الطويل واختبار العدو
.

مما سبق يكون قد تحقق الفرض الأول والذي ينص على : استخدام تدريبات البلايومترك لتنمية القدرة الانفجارية للرجلين في تحسين مستوى الأداء الفني للضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة عن طريق تحسين  .

ويتبين من عرض النتائج في الجدول (6) أن أهم المتغيرات المساهمة في دقة الأداء للضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة هي كالتالي :

· السرعة الأفقية لحظة الارتقاء.

· زمن الطيران.

· الوثب العمودى.

· أقصى ارتفاع عمودى أثناء مسار الطيران.

· الوثب الطويل من الثبات.

· زمن 30 متر عدو من البدء الطائر.

وعند النظر إلى المتغير الأول "السرعة الأفقية لحظة الارتقاء" نجد أن اللاعب عند أدائه للارتقاء يحاول تحقيق أعلى ارتفاع عمودي ممكن حتى يتمكن من الحصول على الطيران لأعلى نقطة وهذا الأمر يحدده متغيرين أساسيين أحدهما السرعة الأفقية وقوة الدفع والتي منها ينطلق اللاعب من الأرض لتحقيق مرحلة الطيران ، فمن المنطلق أنه كلما زاد تعزيز قوة الدفع كلما ساعد اللاعب تحقيق أقصى ارتفاع عمودي أثناء مسار الطيران ، حيث يؤكد أن الزيادة في مسافة القفز تحددها ثلاثة عناصر أساسية وهى السرعة الأفقية والسرعة العمودية وارتفاع مركز ثقل الجسم أثناء الارتقاء الذي يتأثر بالقوة المؤثرة الناتجة من الارتقاء
. 

أما بالنسبة للمتغير الثاني وهو زمن الطيران نجد أنه كلما زاد الفرق بين ترك الأرض والهبوط زاد زمن طيران اللاعب للقيام بتحريك جسمه في أوضاع مختلفة تناسب الحركة للأداء الفني لمهارة الضرب الساحق من القفز وبالتالي زادت فرصة حركته تحت تأثير المركبة الأفقية للسرعة ، فتزيد بذلك المسافة الأفقية الإضافية التي يحققها مستوى الانطلاق
.

ويتبين كذلك أن المتغير الثالث وهو الوثب العمودى من الثبات نجد أن الارتفاع يعادل حاصل ضرب السرعة في الزمن المستغرق وهو لا يستطيع القيام به غير اللاعب الذي يمتلك قدرة عالية في الوثب العمودي للأعلى التي يستفيد منها لاعب الريشة الطائرة  في كسب ارتفاع جيد يؤهله للقيام بالطيران وهذا يتوقف على قدرة ما يتمتع به اللاعب من قوة انفجارية للرجلين .

أما بالنسبة لمتغير الرابع وهو أقصى ارتفاع عمودي أثناء الطيران نجد أن أقصى ارتفاع عمودي أثناء مسار الطيران يسمح بأداء تكنيك جيد أثناء مرحلة الطيران استعدادا لمرحلة الضرب للريشة
 ، ويؤكد ذلك أن الزيادة المعنوية في ارتفاع مركز الثقل قد يعزى لثلاث نقاط هي:

· الزيادة في ارتفاع مركز الثقل قبل ترك الأرض مباشرة.

· الزيادة في زاوية الانطلاق.

· الزيادة في السرعة اللحظية على المحور الأفقي لنقطة مركز الثقل عند الانطلاق مباشرة . 
أما بالنسبة للمتغير الخامس وهو الوثب الطويل من الثبات نجد أن أسلوب وشكل أداء الاختبار تتفق مع التركيب الدينامكي والمسار الزمني للقوة خلال أداء مهارة الضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة فإن تكرار أداء هذا الاختبار قد ينعكس على بعض العوامل الأساسية في الأداء لمهارة الضرب الساحق من القفز مثل سرعة الارتقاء – ارتفاع مركز الثقل أثناء مرحلة الطيران  .

ويتبين كذلك أن المتغير السادس وهو زمن 30 متر عدو من البدء الطائر نجد أن عنصر السرعة يعتبر الأساس في الأداء الحركي لمرحلة الاستعداد للقفز حيث تتحول السرعة الأفقية الناتجة إلى سرعة رأسية ليستفيد منها اللاعب في الحصول على ارتقاء جيد محصلته لأعلى وللأمام أو الخلف . 

ومن ذلك يكون قد تحقق الفرض الثاني والذي ينص على أن هناك ارتباط ذو دلالة إحصائية ما بين المتغيرات الكينماتيكية للبحث ومستوى الأداء للضرب الساحق من القفز للاعبين بالريشة الطائرة .

وكذلك وجود علاقة عكسية بين زمن 30 متر عدو ومتغيرات البحث، وهذا يؤكد أن ارتفاع قيمة معامل الارتباط يدل على مدى أهمية عنصر السرعة في تحسين مستوى الأداء الفني لأداء مهارة الضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة ، ووجود علاقة ايجابية ذات دلالة إحصائية بين متغيرات البحث ومستوى الأداء الفني لأداء الضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة ، وهذا يرجع إلى أن أسلوب وشكل أداء التمرينات للبلايومترك تتم في نفس المسارات الحركية للمهارة ضمانا لخصوصية التدريب وتحقيق هدف الأداء للمهارة وهو ما تأكد في هذه الدراسة.

وبناء على ما تقدم يمكن الاستفادة من تنمية القدرة الانفجارية للرجلين في البرنامج المقترح في رفع مستوى الأداء لمهارة الضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة التي يتطلب أدائها قدرة عالية مثل ما يحدث في مرحلة القفز فإن البرنامج المقترح باستخدام تدريبات البيلومترك قد تميز في طبيعة تمريناته المستخدمة بأنها مصممة في اتجاه طبيعة الأداء للعبة الريشة الطائرة الأمر الذي يعمل على رفع المستوى البدني والمهارى الحاصل في مستوى الأداء لمهارة الضرب الساحق من القفز .

5- الاستنتاجات والتوصيات :

5-1 الاستنتاجات :
وفى ضوء نتائج البحث استنتج الباحث ما يلي :

1 - تؤثر تمرينات البلايومترك تأثيرا إيجابيا على تنمية القدرة الانفجارية للرجلين وتحسن من مستوى أداء الضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة عن طريق تحسين أقصى ارتفاع عمودي أثناء الطيران .

2 - أن أهم المتغيرات المساهمة في تحسين المستوى الفني لأداء الضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة هي على الترتيب التالي :

· السرعة الأفقية لحظة الارتقاء.

· زمن الطيران.

· الوثب العمودي.

· أقصى ارتفاع عمودي أثناء الطيران.

· الوثب الطويل من الثبات.

· زمن 30 متر عدو من البدء الطائر.

3 - وجود علاقة ارتباط عكسية ذات دلالة إحصائية بين زمن 30 متر عدو من البدء الطائر ومتغيرات البحث ومستوى تحسين الأداء للضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة .

4 - وجود علاقة ارتباط إيجابية ذات دلاله إحصائية بين متغيرات البحث ومستوى تحسين الأداء لضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة .
 5-2 التوصيات :

في ضوء التحليل والمناقشة لنتائج البحث يوصى الباحث بما يلي :

1 - استخدام تمرينات البلايومترك والبرنامج المقترح لتنمية القدرة الانفجارية للرجلين لتحسين مستوى أداء الضرب الساحق من القفز بالريشة الطائرة عن طريق تحسين مسار الطيران للاعب .

2 -  يجب انتقاء تمرينات البلايومترك التي تناسب المسارات الحركية للمهارة.

3 - ضرورة مراعاة اختيار الناشئين في لعبة الريشة الطائرة في ضوء نتائج المتغيرات في مستوى التطوير للأداء الفني للضرب الساحق بالريشة الطائرة  والتي أسفرت عنها الدراسة.
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