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  الباب الخامس: الاستنتاجات والتوصيات

الباب الخامس


5- الإستنتاجات والتوصيات

5-1 الإستنتاجات

5-2 التوصيات
5- الإستنتاجات والتوصيات:

5-1 الإستنتاجات:
أستنتج الباحث ما يلي:

1) ظهور تطور إيجابي في قوة العضلات العاملة بشكل متفاوت بين المجاميع باختبار الدبني والديدلفت.

2) هناك تأثير إيجابي لممارسة تمرينات البلايومتريك في القدرة الإنفجارية مقاساً بإختبار القفز العمودي، ألا ان لتمرينات البلايومتريك بإضافة أوزان لوزن الجسم أكثر فاعلية.
3) يمكن أن يؤثر تمرينات البلايومتريك المختلفة والمستخدمة في التجربة على تطور سرعة الاداء والانجاز أيضاً في رفعة الخطف وهدف الى تطوير الإنجاز برفعة النتر.
4) ظهرت الفروق دالة لافراد المجموعة التجريبية الثانية بالنسبة للإنجاز برفعة النتر أقل من التقدم الحاصل للمجموعة التجريبية الأولى وأفضل من المجموعة الضابطة.
5) ظهرت الفروق دالة معنوياً في متغير الزمن من البداية الى الجلوس برفعة الخطف ولصالح المجموعة التجريبية الثانية التي أستخدمت تمرينات البلايومتريك بإضافة وزن لوزن الجسم، ولم تظهر فروق دالة للمجاميع الثلاثة في متغير الزمن من الجلوس الى النهوض في رفعة الخطف نفسها.
6) ظهرت الفروق دالة معنوياً في متغير الزمن من البداية الى الجلوس برفعة النتر للمجاميع الثلاثة ، وكانت الفروق في متغير الزمن من الجلوس الى النهوض دالة معنوياً للمجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية ، ولم تظهر فروق للمجاميع الثلاثة في متغير الزمن من الصدر الى الأعلى برفعة النتر (الجيرك).
7) ظهرت الفروق دالة معنوياً في متغير مساحة الموجة ( Area) وعرض الموجة (Duration) بالنسبة لإختبار (EMG) للمجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية التي أستخدمت تمرينات البلايومتريك بوزن الجسم وإضافة وزن لوزن الجسم، ولكن تميزت المجموعة التجريبية الثانية في طول الموجة (قوة الإنقباض Amplitude) أكثر من المجاميع الأخرى.
8) تراوحت نسبة التطور بين (0.76) الى (87.91) في مجمل المتغيرات المدروسة في البحث حيث كانت قيم النسب العالية لصالح المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية التي أستخدمت تمرينات البلايومتريك المختلفة.
9) ظهرت الفروق دالة إحصائياً بين المجاميع لإختبار الدبني والديدلفت والقفز للأعلى (سارجنت) ولصالح المجموعة التجريبية الثانية التي أستخدمت تمرينات البلايومتريك بإضافة وزن لوزن الجسم حيث كانت متوسط الرتب لها أعلى من باقي المجاميع.
10) لم تكن الفروق دالة إحصائياً بين المجاميع الثلاث في الإنجاز الرقمي لرفعة الخطف، ولكن برفعة النتر كان الإنجاز الرقمي دال إحصائياً لصالح المجموعة التجريبية الثانية.
11) إن التوافق العضلي-العصبي قد تطور بشكل أفضل للمجموعة التجريبية الثانية التي أستخدمت تمرينات البلايومتريك بإضافة وزن لوزن الجسم والذي ظهر على نتائج الإنجاز برفعة النتر والقفز العمودي والديدلفت.
12) لم تظهر فروق دالة إحصائياً في متغير الزمن من البداية الى الجلوس في رفعة الخطف ورفعة النتر بين المجاميع الثلاثة، وان متغير الزمن من الجلوس الى النهوض في رفعة النتر لم تكن دالة إحصائياً أيضاً.
13) وان زمن الجلوس الى النهوض في رفعة الخطف له إرتباط باستخدام القوة السريعة والإنفجارية قد أظهرت الفروق دالة إحصائياً ولصالح المجموعة التجريبية الأولى والثانية.
14) ان كل من متغير مساحة الموجة (Area) وعرض الموجة (Duration) كانت دالة إحصائياً لصالح المجموعة التجريبية الثانية. وان متغير طول الموجة (Amp.) لم تكن الفروق دالة إحصائياً بين المجاميع.
15) ظهرت قيم حجم الأثر جميعها لها قيمة إيجابية حيث أعطت هذه القيم تفسيراً بان جميع الأوساط الحسابية لكل من المجموعة التجريبية الثانية وثم المجموعة التجريبية الأولى قد زادت بمقادير عن قيم الإنحراف المعياري عن المجموعة الضابطة في الإختبارات البعدية.
5-2 التوصيات:

1) ضرورة إستخدام تمرينات البلايومتريك بوزن مضاف لوزن الجسم للرباعين مع مراعاة تطبيق مسارات الأداء الحركي المناسبة للأداء الفني.
2) الإعتماد على مؤشر الزمن في تقييم الأداء الفني وتطبيقه بالشكل الأمثل حيث يعبر عن ذلك الإنقباض العضلي للمجاميع العضلية العاملة وفقاً للهدف في الأداء.
3) إجراء المراقبة الدورية باستخدام جهاز (EMG) من أجل الوقوف على التقدم الحاصل في درجة التوافق العضلي-العصبي بعد إستخدام التمرينات المختلفة.
4) إجراء البحوث المشابهة على ضوء نتائج هذا البحث على ألعاب أخرى تعتمد على القفز وكذلك دراسة المتغيرات الوظيفية المصاحبة وكبحوث مكملة لنتائج هذا البحث.
5) ضرورة الإستفادة من نتائج هذا البحث عند وضع مناهج التدريب المتبعة في تدريبات الرباعين العراقيين.
6) ضرورة التعرف على طبيعة وعمل ومميزات العضلات الرئيسية العاملة من الجانب التشريحي لإمكان تحديد العضلات الأكثر أهمية في الإنجاز لأداء الرباعين والتركيز عليها.
7) إجراء بحوث على المتغيرات الوظيفية الأخرى التي لم تستخدم بالبحث على نفس العينة.
8) ضرورة إجراء إختبارات دورية متزامنة مع مراحل التدريب المختلفة لمراقبة مستويات التطور الحاصلة في القدرة الإنفجارية والمميزات العضلية-العصبية للرباعين كنظام لمراقبة وتقييم البرامج التدريبية المستخدمة.
9) ضرورة إجراء بحوث لتمرينات البلايومتريك للذراعين للرباعين.



































































































