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   الباب الرابع: عرض وتحليل النتائج ومناقشتها

الباب الرابع
4- عرض وتحليل النتائج ومناقشتها
4-1 عرض وتحليل نتائج الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية
4-1-1 عرض وتحليل نتائج المتغيرات البدنية والإنجاز للمجاميع الثلاث ومناقشتها

4-1-1-1 عرض وتحليل نتائج اختبار (الدبني) ومناقشتها

4-1-1-2 عرض وتحليل نتائج اختبار (الديدلفت) ومناقشتها

4-1-1-3 عرض وتحليل نتائج اختبار (القفز العمودي) ومناقشتها
4-1-1-4 عرض وتحليل نتائج اختبار (الإنجاز لرفعة الخطف) ومناقشتها

4-1-1-5 عرض وتحليل نتائج (الإنجاز لرفعة النتر) ومناقشتها
4-1-1-6 عرض وتحليل نتائج اختبار (الزمن من البداية الى الجلوس للخطف) ومناقشتها
4-1-1-7 عرض وتحليل نتائج متغير (الزمن من الجلوس الى النهوض بالخطف) ومناقشتها
4-1-1-8 عرض وتحليل نتائج اختبار (الزمن من البداية الى الجلوس في النتر) ومناقشتها
4-1-1-9 عرض وتحليل نتائج متغير (الزمن من الجلوس الى النهوض في رفعة النتر) ومناقشتها
4-1-1-10 عرض وتحليل نتائج الزمن (من الصدر إلى الأعلى بالنتر) ومناقشتها
4-1-1-11 عرض وتحليل نتائج اختبار (EMG) ومناقشتها
4-2 عرض وتحليل نتائج نسب التطور بين الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث

4-3 عرض وتحليل نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب (كروسكال – والس) لمتغيرات البحث بين المجاميع الثلاثة

4-3-1 عرض وتحليل نتائج المتغيرات البدنية والإنجاز للمجاميع الثلاثة

4-3-1-1 عرض وتحليل نتائج اختبار (الدبني) ومناقشتها
4-3-1-2 عرض وتحليل نتائج اختبار (الديدلفت) ومناقشتها

4-3-1-3 عرض وتحليل نتائج اختبار القفز العمودي (سارجنت) ومناقشتها
4-3-1-4 عرض وتحليل نتائج) الإنجاز الرقمي للخطف) ومناقشتها

4-3-1-5 عرض وتحليل نتائج) الإنجاز الرقمي للنتر) ومناقشتها

4-3-2 عرض وتحليل النتائج لمتغير الزمن لمراحل الأداء للمجاميع الثلاثة

4-3-2-1 عرض وتحليل نتائج المتغير (الزمن من البداية إلى الجلوس بالخطف) ومناقشتها
4-3-2-2 عرض وتحليل نتائج المتغير (الزمن من الجلوس الى النهوض بالخطف) ومناقشتها

4-3-2-3 عرض وتحليل نتائج المتغير (الزمن من البداية إلى الجلوس بالنتر) ومناقشته

4-3-2-4 عرض وتحليل نتائج المتغير (الزمن من الجلوس إلى النهوض بالنتر (ومناقشتها
4-3-2-5 عرض وتحليل نتائج المتغير (الزمن من الصدر إلى الأعلى بالنتر) ومناقشتها
4-4 عرض وتحليل نتائج المتغيرات الخاصة بالنشاط الكهربائي للعضلات EMG)) للمجاميع الثلاثة

4-5 عرض وتحليل نتائج (حجم الأثر) بين مجاميع البحث في الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث

4- عرض وتحليل النتائج ومناقشتها:
4-1 عرض وتحليل نتائج الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية:
4-1-1 عرض وتحليل نتائج المتغيرات البدنية والإنجاز للمجاميع الثلاث ومناقشتها:
4-1-1-1 عرض وتحليل نتائج اختبار (الدبني) ومناقشتها:
جدول (4)

يوضح نتائج قيم (ت) للفروق بين نتائج اختبار الدبني لمجاميع البحث بين الاختبارات القبلية والبعدية

	المتغير
	وحدة القياس
	المجموعة
	القبلي
	البعدي
	ف-
	ف هـ
	قيمة ت
	الدلالة

	
	
	
	س-
	ع
	س-
	ع
	
	
	
	

	الدبني
	كغم
	الضابطة
	156.5
	30.39
	163
	32.37
	6.5
	1.08
	3.49
	دال

	
	
	تجريبية1
	166
	30.7
	173
	33.27
	7
	1.22
	5.73
	دال

	
	
	تجريبية2
	178
	25.39
	195
	31.62
	17
	4.062
	4.18
	دال


القيمة الجدوليه تحت درجة حرية (4) ومستوى دلالة 0.05 = 2.776

      يتبين من الجدول (4) إن قيمة (ت) المحسوبة لاختبار الدبني بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة كانت (3.49)، وللمجموعة التجريبية الأولى (5.73)، وللمجموعة التجريبية الثانية (4.18)، وجميع هذه القيم اكبر من القيمة الجدولية (2.776) تحت درجة حرية 4 ومستوى دلالة 0.05 ، ويعني هذا وجود فروق دالة إحصائية لصالح القياسات البعدية في متغير الدبني.

    ان وجود الفروق الدالة في اختبار الدبني للمجاميع الثلاث يرجع إلى إن طبيعة الأداء للرباعين في رفع الأثقال تحتم عليهم التأكيد على تطوير المجاميع العضلية للرجلين، وان جميع الرفعات والتدريبات الخاصة بالأداء تستخدم فيها عضلات الرجلين سواء أثناء أداء الأداء لرفعة الخطف او النتر او أثناء التدريب لتقوية العضلات الخاصة بالنهوض وهي عضلات الرجلين، لهذا فمن المنطقي إن تتطور القوة في عضلات الرجلين لجميع المجاميع وفقا لأسس الأداء المطلوب تطبيقه، إلا إن هذا التطور كان بشكل متفاوت وفقا لما ظهر من قيم للأوساط الحسابية، وحسب ما ظهر من نتائج لنسب التطور والذي سيعرضه الباحث لاحقا.
4-1-1-2 عرض وتحليل نتائج اختبار (الديدلفت) ومناقشتها:
جدول (5)

يوضح نتائج قيم (ت) للفروق بين نتائج اختبار الديدلفت لمجاميع البحث بين الاختبارات القبلية والبعدية
	المتغير
	وحدة القياس
	المجموعة
	القبلي
	البعدي
	ف-
	ف هـ
	قيمة ت
	الدلالة

	
	
	
	س-
	ع
	س-
	ع
	
	
	
	

	الديدلفت
	كغم
	الضابطة
	162
	29.91
	168
	29.7
	4
	1.27
	3.2
	دال

	
	
	تجريبيه1
	174
	36.12
	181.5
	34.35
	7.5
	1.93
	3.18
	دال

	
	
	تجريبيه2
	188
	23.07
	202
	23.03
	14
	1.87
	7.48
	دال


القيمة الجدوليه تحت درجة حرية (4) ومستوى دلالة 0.05 = 2.776

       يتبين من الجدول (5) إن قيمة (ت) المحسوبة لاختبار الديدلفت بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة كانت (3.2) ، وللمجموعة التجريبية الأولى (3.18) ، وللمجموعة التجريبية الثانية (7.48) ، وجميع هذه القيم اكبر من القيمة الجدولية (2.776) تحت درجة حرية 4 ومستوى دلالة 0.05، ويعني هذا وجود فروق داله إحصائية لصالح القياسات البعدية في متغير الديدلفت.

   من وجود الفروق الدالة في اختبار الديدلفت للمجاميع الثلاث يستدل الباحث على ان وجود الفروق بين القياسات القبلية والبعدية لكل مجموع يرجع أيضا إلى إن طبيعة الأداء لرافعي الأثقال اثناء عملية النهوض هي عضلات المد (العضلة العجزية وعضلة الفخذ الخلفية) حيث يلجأ الرباعون الى تطوير قوة هذه المجاميع العضلية وبشكل خاص عن طريق ممارسة تمارين (الديدلفت) بشكل اساس في وحداتهم التدريبية (
). وبعد تقوية هذه المجاميع العضلية عن طريق الاثقال يمكن الانتقال الى تمارين البلايومتريك وقد راع الباحث هذه النقطة اذ ان عينته هم من الرباعين المتقدمين في الانجاز وان التجربة لم تبدأ الا بعد الانتهاء من فترة الاعداد العام والتي هي الفترة التي ينمي من خلالها الرباع قوة عضلاته وحيث يمارس الرباعين هذه التدريبات تقريبا يوميا مما يسبب ذلك تطوراً ملموساً في تنمية القوة في هذه المجاميع العضلية، لهذا فمن المنطقي إن تتطور القوة في هذه العضلات لجميع المجاميع العاملة، إلا إن هذا التطور كان بشكل متفاوت وفقاً لما ظهر من قيم للأوساط الحسابية، وحسب ما ظهر من نتائج لنسب التطور والذي سيعرضه الباحث لاحقا.
4-1-1-3 عرض وتحليل نتائج اختبار (القفز العمودي) ومناقشتها:
جدول (6)

يوضح نتائج قيم (ت) للفروق بين نتائج اختبار القفز العمودي لمجاميع البحث بين الاختبارات القبلية والبعدية

	المتغير
	وحدة القياس
	المجموعه
	القبلي
	البعدي
	ف-
	ف هـ
	قيمة ت
	الدلالة

	
	
	
	س-
	ع
	س-
	ع
	
	
	
	

	القفز العمودي
	سم
	الضابطة
	43.2
	5.26
	45.2
	6.26
	2
	0.52
	3.84
	دال

	
	
	تجريبيه1
	45.4
	7.98
	49.8
	7.32
	4.4
	0.4
	11
	دال

	
	
	تجريبيه2
	48
	10.86
	53.8
	10.70
	8.8
	0.38
	15.17
	دال


القيمة الجدولية تحت درجة حرية (4) ومستوى دلالة 0.05 = 2.776

يتبين من الجدول (6) إن قيمة (ت) المحسوبة لاختبار القفز العمودي بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة كانت (3.84)، وللمجموعة التجريبية الأولى (11)، وللمجموعة التجريبية الثانية (15.17)، وجميع هذه القيم اكبر من القيمة الجدولية (2.776) تحت درجة حرية 4 ومستوى دلالة 0.05 ، ويعني هذا وجود فروق دالة إحصائية لصالح القياسات البعدية في متغير القفز العمودي.

      إن اختبار القفز العمودي يعبر عن القدرة الانفجارية التي تطلقها عضلات الحوض والأطراف السفلى والتي تعني استخدام القوة بأقل زمن ممكن، وان من أهم الطرق لتطوير هذه القدرة هي التدريب بالأثقال وبشدة عالية ، حيث يمكن أن تتطور هذه القوة باستخدام أثقال بشدة شبه عالية على حساب الإقلال من السرعة، كما حدث لدى أفراد المجموعة الضابطة والتي ظهرت نتائجها دالة لصالح الاختبار البعدي لهم ، ويمكن ان تطور القوة باستخدام تمارين قفز (بلايومترك) بوزن الجسم ، وهنا تكون سرعة الأداء عالية على حساب نقصان المقاومة (وزن الجسم المستخدم كمقاومة إذا ما قارناه بالأثقال)، وهذا الأسلوب أيضاً يعطي مردود ايجابي في تطور القدرة الانفجارية العمودية (كما هي الحال لدى المجموعة الأولى).
ويمكن أن تتطور القدرة باستخدام نسب متساوية بين كل من المقاومة المستخدمة وسرعة الأداء (كما هي الحال في المجموعة التجريبية الثانية) حيث يمكن ان تتطور القدرة باستخدام هذه الأسلوب أيضاً، وهذا ما أعطى ردود أفعال ايجابية وعالية عند أداء القفز العمودي، حيث ظهرت الفروق للأوساط الحسابية لهذه المجموعة أعلى بكثير من باقي المجموعات. حيث ان استخدام أعلى جهد تكراري مثل رفع أقصى حمل يمكن ان يحسن معدل تطور القوة القصوى والتي تعد من الضروريات لتحقيق أقصى دفع انفجاري، لان مثل هذه المهام الحركية تتطلب أقصى قوة مما تعطي نتائج ايجابية لبعض الرياضيين، ولكن سرعة عمل العضلة يجب ان تكون هي السائدة ويجب أن تؤدى انفجارات عمل العضلة بسرعة أقصى(1). وفي دراسة العلاقة بين تقديرات القدرة في القفز العامودي والقابلية لرفع الأثقال كانت تقدير فائدة القفز العامودي والقدرة في القفز العامودي المقدرة (المخمنة) كإختبار ميداني لرياضة رفع الأثقال، حيث تم دراسة معامل الإرتباط ناتج أعلى قدرة القفز العامودي مع قابلية الرفع لدى 64 رباع أمريكي على المستوى الوطني (الشباب والمتقدمين) وقد تم قياس القفز العامودي باستعمال نظام قياس كينماتيكي مكون من إنبساط قوة مربوط بكومبيوتر نقال وقد تم أداء قفز بوضع اليدين على الخصر. وتم قياس القفز العامودي باستعمال الحركة الإرتدادية وقفز من الثبات (زاوية ركبة 90 درجة) وأعطيت لكل رياضي محاولتان لكل إختبار. كما تم تقدير إمكانية الرفع عند الرياضي عن طريق إستمارة الإستبيان ملأت من قبل أفراد العينة وراجعها مدربو المنتخبات الوطنية وتم قياس الفروقات بين الشباب والمتقدمين واشارت النتائج الى وجود علاقة قوية بين القدرة في القفز العامودي وقابلية الرباع في الإنجاز، ويمكن الإستنتاج من الدراسة إن قياس القدرة باستخدام القفز العامودي يمكن ان يكون أداة قيمة في إنجاز رفع الأثقال(
). 
4-1-1-4 عرض وتحليل نتائج اختبار (الإنجاز لرفعة الخطف) ومناقشتها:
جدول (7)

يوضح نتائج قيم (ت) للفروق بين نتائج اختبار الانجاز (الخطف) لمجاميع البحث بين الاختبارات القبلية والبعدية

	المتغير
	وحدة القياس
	المجموعة
	القبلي
	البعدي
	ف-
	ف هـ
	قيمة ت
	الدلالة

	
	
	
	س-
	ع
	س-
	ع
	
	
	
	

	الخطف
	كغم
	الضابطة
	98.5
	15.57
	101
	15.96
	3.5
	0.79
	4.43
	دال

	
	
	تجريبيه1
	103.5
	15.96
	109
	15.26
	5.5
	0.5
	11
	دال

	
	
	تجريبيه2
	114.5
	16.24
	123.5
	16.91
	9.5
	0.23
	41.30
	دال


القيمة الجدولية تحت درجة حرية (4) ومستوى دلالة 0.05 = 2.776

     يتبين من الجدول (7) إن قيمة (ت) المحسوبة لاختبار الخطف بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة كانت (4.43)، وللمجموعة التجريبية الأولى (11)، وللمجموعة التجريبية الثانية (41.30)، وجميع هذه القيم اكبر من القيمة الجدولية (2.776) تحت درجة حرية 4 ومستوى دلالة 0.05، ويعني هذا وجود فروق داله إحصائية لصالح القياسات البعدية في متغير القفز العمودي.

   يظهر من النتائج المعروضه بالجدول أعلاه إن أفراد المجاميع الثلاث قد تقدموا في مستوى الإنجاز بالنسبة لرفعة الخطف، مع ملاحظة ان قيمة (ت) للمجموعة الثالثة التي استخدمت تمارين البلايومترك بأوزان مضافة قد تقدمت بشكل كبير في الاختبارات البعدية وأفضل من باقي المجاميع  من خلال ما ظهر من قيمة كبيرة لـ(ت)، وهذا يدل ان التقدم في الإنجاز لرفعة الخطف قد تأثر بشكل سريع واقترن بالتطور الحاصل لعضلات الرجلين من جراء تعرض هذه المجموعة لتدريبات القفز المختلفة بإضافة وزن، والذي سبب  في تحسن الأداء باتجاه الحركة المطبقة لتحديد تأثير التمرين المستخدم ،حيث امتداد العضلات بقوة قبل التقصير (دورة الاستطالة – التقصير) كعمل عضلي معكوس حسن معدل تطور القوة أيضا ، والذي تميز به البرنامج الذي استخدمته المجموعة الثانية، مما اثر ذلك على تحسين الأداء المكتسب لهم .

      وكذلك ظهرت الفروق معنوية في نتائج المجموعة التجريبية الأولى ولكن بشكل اقل مما ظهر من فروق في الأوساط الحسابية للمجموعة الثانية ، حيث يمكن أن تحسن سرعة الأداء عند أداء جهد بمقاومة صغيرة نسبياً (وزن الجسم) مما أعطى ذلك أيضا أفضلية في تقدم أفراد هذه المجموعة بشكل متميز عن أفراد المجموعة الضابطة.
4-1-1-5 عرض وتحليل نتائج (الإنجاز لرفعة النتر) ومناقشتها:
جدول (8)

يوضح نتائج قيم (ت) للفروق بين نتائج اختبار النتر لمجاميع البحث بين الاختبارات القبلية والبعدية

	المتغير
	وحدة القياس
	المجموعه
	القبلي
	البعدي
	ف-
	ف هـ
	قيمة ت
	الدلالة

	
	
	
	س-
	ع
	س-
	ع
	
	
	
	

	النتر
	كغم
	الضابطة
	120.5
	19.87
	124
	21.03
	3.5
	1
	3.5
	دال

	
	
	تجريبيه1
	127.5
	22.07
	134.5
	21.09
	7.5
	0.935
	8.02
	دال

	
	
	تجريبيه2
	143
	22.73
	154
	24.08
	11
	1.69
	6.508
	دال


القيمة الجدولية تحت درجة حرية (4) ومستوى دلالة 0.05 = 2.776

    تبين من الجدول (8) إن قيمة (ت) المحسوبة لاختبار النتر بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة كانت (3.5) ، وللمجموعة التجريبية الأولى (8.02)، وللمجموعة التجريبية الثانية (6.508)، وجميع هذه القيم اكبر من القيمة الجدولية (2.776) تحت درجة حرية 4 ومستوى دلالة 0.05، ويعني هذا وجود فروق داله إحصائية لصالح القياسات البعدية في متغير الإنجاز لرفعة النتر.

يظهر من النتائج المعروضة بالجدول أعلاه إن أفراد المجاميع الثلاث قد تقدموا في مستوى الإنجاز بالنسبة لرفعة النتر، مع ملاحظة ان قيمة (ت) للمجموعة التجريبية الاولى التي استخدمت تمارين البلايومترك، قد تقدمت بشكل كبير في الاختبارات البعدية وأفضل من باقي المجاميع من خلال ما ظهر من قيمة كبير لـ(ت)، وهذا يدل ان التقدم في الإنجاز لرفعة النتر قد تأثر بشكل سريع واقترن بالتطور الحاصل لعضلات الرجلين من جراء تعرض هذه المجموعة لتدريبات القفز المختلفة بوزن الجسم، حيث ان في العديد من الألعاب الرياضية يمكن ان تؤثر تدريبات القوة بهدف تحسين القدرة او سرعة الحركة ضد مقاومة معطاة (مثل وزن الجسم) اكثر من القوة نفسها، حيث في مثل هذه الحالات تعتبر القوة القصوى شرط للسرعة العالية للحركة، وجاء هذا مناسبا مع الاختيار الصحيح للتمرينات والتوقيت الصحيح للتدريب.

     وكذلك ظهرت الفروق معنوية في نتائج المجموعة التجريبية الثانية ولكن بشكل اقل مما ظهر من فروق في الأوساط الحسابية للمجموعة الأولى وأفضل من التقدم الذي حصل لأفراد المجموعة الضابطة، حيث يعتمد تنوع تدريبات القوة العضلية على ان يتم العمل بها بامتداد المفاصل العاملة وعلى التغير في اذرع العضلة وقوة العضلة (عزوم القوة)، لامكان استخدام هذه العلاقة بين القوة ووضع المفاصل المنفذة للعمل.
4-1-1-6 عرض وتحليل نتائج اختبار (الزمن من البداية الى الجلوس للخطف) ومناقشتها:
جدول (9)

يوضح نتائج قيم (ت) للفروق بين نتائج اختبار الزمن من البدايه الى الجلوس بالخطف لمجاميع البحث بين الاختبارات القبلية والبعدية

	المتغير
	وحدة القياس
	المجموعه
	القبلي
	البعدي
	ف-
	ف هـ
	قيمة ت
	الدلالة

	
	
	
	س-
	ع
	س-
	ع
	
	
	
	

	الزمن من البداية الى الجلوس
	ثانية
	ضابطه
	1.518
	0.06
	1.6
	0.096
	0.082
	0.044
	1.87
	غيردال

	
	
	تجريبيه1
	1.31
	0.072
	1.48
	0.094
	0.17
	0.078
	2.17
	غيردال

	
	
	تجريبيه2
	1.24
	0.08
	1.46
	0.08
	0.22
	0.056
	3.928
	دال


القيمة الجدوليه تحت درجة حرية (4) ومستوى دلالة 0.05 = 2.776
تبين من الجدول (9) إن قيمة (ت) المحسوبة لاختبار الزمن من البداية الى الجلوس بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة كانت (1.87)، وللمجموعة التجريبية الأولى (2.17)، وهي أقل من قيمة (ت) الجدولية (2.776) أما قيمة (ت) المحتسبة للمجموعة التجريبية الثانية (3.928) فهي أكبر من الجدولية، تحت درجة حرية 4 ومستوى دلالة 0.05، ويعني هذا وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الثانية فقط.
يظهر ان تدريبات البلايومترك والتي استخدمتها افراد المجموعة الثانية وبإضافة وزن، قد ساعدت افراد هذه المجموعة على اداء حركة رفع الحديد من الأرض إلى وضع الجلوس تحته، وبزمن أفضل بكثير من زمن نفس الحركة قياساً للمجموعة الأولى والمجموعة الضابطة ويعود ذلك الى التدريب باالوزن المضاف عند تدريبات القفز والذي ساهم في تنمية مقدرة الرياضي على تحفيز وتجنيد  عدد اكبر من الوحدات الحركية في المجاميع العضلية الداخلة في الحركة والتي سببت في ظهور ردود الأفعال السريعة فيها عند أداء جهد انفجاري يتميز بالتغلب على مقاومة بسرعة عالية.
4-1-1-7 عرض وتحليل نتائج متغير (الزمن من الجلوس الى النهوض بالخطف) ومناقشتها:
جدول (10)

يوضح نتائج قيم (ت) للفروق بين نتائج اختبار الزمن من الجلوس الى النهوض بالخطف لمجاميع البحث بين الاختبارات القبلية والبعدية

	المتغير
	وحدة القياس
	المجموعه
	القبلي
	البعدي
	ف-
	ف هـ
	قيمة ت
	الدلالة

	
	
	
	س-
	ع
	س-
	ع
	
	
	
	

	الزمن الجلوس الى النهوض
	ثانية
	ضابطه
	1.62
	0.170
	1.77
	0.177
	0.15
	0.0614
	2.442
	غيردال

	
	
	تجريبيه1
	1.59
	0.18
	1.84
	0.23
	0.24
	0.102
	2.352
	غيردال

	
	
	تجريبيه2
	1.56
	0.546
	1.79
	0.37
	0.23
	0.103
	2.23
	غيردال


القيمة الجدولية تحت درجة حرية (4) ومستوى دلالة 0.05 = 2.776

    يتبين من الجدول (10) إن القيمة (ت) المحسوبة لاختبار الزمن من الجلوس الى النهوض بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة كانت (2.442)، وللمجموعة التجريبية الأولى (2.352)، وللمجموعة التجريبية الثانية (2.23)، وجميع هذه القيم اقل من القيمة الجدولية (2.776) تحت درجة حرية 4 ومستوى دلالة 0.05، ويعني هذا عدم وجود فروق داله إحصائية بين القياسات القبلية البعدية في متغير الزمن من الجلوس الى النهوض في رفعة الخطف.

      وتأتي هذه النتيجة منطقية في ان الواجب الرئيسي قد تم تنفيذه وهو رفع الحديد بسرعة عالية إلى فوق الرأس والجلوس تحت الحديد، أما ما تبقى من الأداء فهو مجرد القيام والمحافظة على التوازن، وهذا الأمر لا يتطلب حركة انفجارية وإنما حركة متزنة تتسم بالتوافق ليتم النجاح والسيطرة يرفع الحديد والثبات، وهذا الأداء مطلوب تطبيقه بكل الأحوال، لهذه ظهرت الفروق غير دالة بين المجاميع الثلاث.

 4-1-1-8 عرض وتحليل نتائج اختبار (الزمن من البداية الى الجلوس في النتر) ومناقشتها:
جدول (11)

يوضح نتائج قيم (ت) للفروق بين نتائج اختبار الزمن من البداية إلى الجلوس بالنتر لمجاميع البحث بين الاختبارات القبلية والبعدية

	المتغير
	وحدة القياس
	المجموعه
	القبلي
	البعدي
	ف-
	ف هـ
	قيمة ت
	الدلالة

	
	
	
	س-
	ع
	س-
	ع
	
	
	
	

	الزمن من البداية الى الجلوس
	ثانية
	ضابطه
	1.56
	0.046
	1.61
	0.045
	0.05
	0.004
	11.36
	دال

	
	
	تجريبيه1
	1.42
	0.087
	1.53
	0.079
	0.114
	0.035
	3.25
	دال

	
	
	تجريبيه2
	1.33
	0.091
	1.55
	0.181
	0.216
	0.026
	8.30
	دال


القيمة الجدولية تحت درجة حرية (4) ومستوى دلالة 0.05 = 2.776

يتبين من الجدول (11) إن قيمة (ت) المحسوبة لاختبار الزمن من البداية إلى الجلوس بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة كانت (11.36) ، وللمجموعة التجريبية الأولى (3.25)، وللمجموعة التجريبية الثانية (8.30) ، وجميع هذه القيم اكبر من القيمة الجدولية (2.776) تحت درجة حرية 4 ومستوى دلالة 0.05، ويعني هذا وجود فروق داله إحصائية لصالح القياسات البعدية في متغير الزمن من البداية إلى الجلوس في رفعة النتر.

ويرى الباحث إن ظهور الفروق المعنوية في نتائج المجاميع الثلاث يرجع إلى إن الواجب الحركي يحتم أداء الرفعة من وضع البداية الى وضع الجلوس تحت الحديد بأقل زمن ممكن، وان أنواع التدريبات الثلاث المختلفة التي تعرضت لها أفرادها (التقليدية وتمارين البلايومترك بوزن الجسم وبوزن مضاف) قد أظهرت فاعليتها في تطور هذا الزمن في الاختبارات البعدية، إلا إن هناك تفاوت في نسب هذا التطور، سوف يعرج إليه الباحث عند تناوله نسب التطور في المباحث اللاحقة.
4-1-1-9 عرض وتحليل نتائج متغير (الزمن من الجلوس الى النهوض في رفعة النتر) ومناقشتها:
جدول (12)

يوضح نتائج قيم (ت) للفروق بين نتائج اختبار الزمن من الجلوس الى النهوض بالنتر لمجاميع البحث بين الاختبارات القبلية والبعدية

	المتغير
	وحدة القياس
	المجموعه
	القبلي
	البعدي
	ف-
	ف هـ
	قيمة ت
	الدلالة

	
	
	
	س-
	ع
	س-
	ع
	
	
	
	

	الزمن من الجلوس الى النهوض
	ثانية
	ضابطه
	2.038
	0.351
	2.276
	0.46
	0.283
	0.175
	1.36
	غيردال

	
	
	تجريبيه1
	1.53
	0.36
	1.864
	0.028
	0.326
	0.076
	4.289
	دال

	
	
	تجريبيه2
	1.40
	0.207
	1.98
	0.147
	0.45
	0.086
	5.23
	دال


القيمة الجدولية تحت درجة حرية (4) ومستوى دلالة 0.05 = 2.776

    يتبين من الجدول (12) إن قيمة (ت) المحسوبة لاختبار الزمن من الجلوس الى النهوض بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة كانت (1.36) وهي اقل من القيمة الجدولية ، مما دل ذلك على عدم وجود فروق معنوية ( دالة) في نتائج هذه المجموعة وان التدريبات التي تمارسها أفراد هذه المجموعة لاتكون فاعله في تطور هذا الزمن، وظهرت قيمة (ت) للمجموعة التجريبية الأولى (4.289)، وللمجموعة التجريبية الثانية (5.23)، وجميع هذه القيم اكبر من القيمة الجدولية (2.776) تحت درجة حرية 4 ومستوى دلالة 0.05، ويعني هذا وجود فروق داله إحصائية لصالح القياسات البعدية لهاتين المجموعتين في متغير الزمن من الجلوس الى النهوض لرفعة النتر. وهذا يدل على فاعلية تدريبات البلايومترك بوزن الجسم او بوزن مضاف في تطوير زمن الحركة من لحظة الجلوس الى لحظة النهوض في رفعة النتر، حيث إن هذه التدريبات يمكن تتعزز بعض الوحدات الحركية وترتبط باستهلاك الزمن القصير ويكون هذا التعزيز سريع وبزمن قصير، لذلك تكون هناك علاقة طردية بين تعزيز القوة العضلية ونسبة الألياف العضلية سريعة الانقباض وزمن هذا الانقباض، كما حدث لأفراد المجموعة التجريبية الثانية والأولى.
4-1-1-10 عرض وتحليل نتائج الزمن (من الصدر إلى الأعلى بالنتر) ومناقشتها:
جدول (13)

يوضح نتائج قيم (ت) للفروق بين نتائج اختبار الزمن من الصدر إلى الأعلى بالنتر لمجاميع البحث بين الاختبارات القبلية والبعدية

	المتغير
	وحدة القياس
	المجموعة
	القبلي
	البعدي
	ف-
	ف هـ
	قيمة ت
	الدلالة

	
	
	
	س-
	ع
	س-
	ع
	
	
	
	

	الزمن من الصدر الى الأعلى
	ثانية
	ضابطه
	2.62
	0.22
	2.64
	0.11
	0.016
	0.605
	0.026
	غيردال

	
	
	تجريبيه1
	2.55
	0.21
	2.64
	0.315
	0.09
	0.11
	0.789
	غيردال

	
	
	تجريبيه2
	2.19
	0.3
	2.36
	0.145
	0.17
	0.089
	1.91
	غيردال


القيمة الجدوليه تحت درجة حرية (4) ومستوى دلالة 0.05 = 2.776

يبين من الجدول (13) إن قيمة (ت) المحسوبة لاختبار الزمن من الصدر إلى الأعلى بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة كانت (0.026) وللمجموعة التجريبية الأولى (0.789) التجريبية الثانية (1.91) جميع هذه القيم اقل من القيمة الجدولية (2.776) تحت درجة حرية 4 ومستوى دلالة 0.05، ويعني هذا عدم وجود فروق داله إحصائية لصالح القياسات البعدية في متغير الزمن من الصدر إلى الأعلى في رفعة النتر.

يرى الباحث ان الهدف الأساسي لتدريب رافعي الأثقال ينصب على تطوير القوة العضلية وزيادة كفاءتها، والذي ينصب عادة على المجاميع العضلية الرئيسة التي تقوم بنسبة اكبر في العمل الرئيسي وهي عضلات الرجلين والجذع، ولهذا فقد كانت البرامج التدريبية تركز بشكل أساسي على هذه المجاميع، ولذلك لم تظهر فروق ذات دلالة إحصائية في زمن الأداء عند رفع الحديد من الصدر الى الأعلى وذلك لان العمل هنا ينصب بشكل رئيسي على عضلات الذراعين، والتي لم تتعرض الى تأثيرات المناهج التدريبية التي صممها الباحث إلى أفراد المجموعتين التجريبيين بشكل خاص ، فضلا عن إفراد المجموعة الضابطة، حيث عادة يكون تقنين حمل ومسار التدريب وتوجيهه، بما يخدم القدرات البدنية الخاصة والتي تتناسب ليس فقط مع مستوى الأداء ، ولكن مع النشاط المهاري الممارس.
4-1-1-11 عرض وتحليل نتائج اختبار (EMG) ومناقشتها:
جدول (14)
يوضح نتائج قيم (ت) للفروق بين نتائج اختبار EMG (مساحة الموجة Area) لمجاميع البحث بين الاختبارات القبلية والبعدية

	المتغير
	وحدة القياس
	المجموعه
	القبلي
	البعدي
	ف-
	ف هـ
	قيمة ت
	الدلالة

	
	
	
	س-
	ع
	س-
	ع
	
	
	
	

	مساحة الموجه
	ثانية
	ضابطه
	3680
	80.66
	3788
	91.91
	108
	152.26
	0.709
	غيردال

	
	
	تجريبيه1
	3300
	78.05
	4740
	87.39
	1440
	284.78
	5.05
	دال

	
	
	تجريبيه2
	3190
	139.84
	5480
	571.6
	2290
	693.43
	3.30
	دال


القيمة الجدولية تحت درجة حرية (4) ومستوى دلالة 0.05 = 2.776

    يتبين من الجدول (14) إن قيمة (ت) المحسوبة لاختبار مساحة الموجه بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة كانت (0.026) وللمجموعة التجريبية الأولى (5.05) والمجموعة التجريبية الثانية (3.30) جميع هذه القيم اقل من القيمة الجدولية (2.776) تحت درجة حرية 4 ومستوى دلالة 0.05، ويعني هذا عدم وجود فروق دالة إحصائية بالنسبة لأفراد المجموعة الضابطة، ووجود فروق دالة بين القياسات القبلية والبعدية ولصالح البعدية لصالح المجموعتين الأولى والثانية في مساحة الموجه.

ان البرامج التدريبية التي تعرضت لها افراد كل من المجموعة التجريبية الاولى والثانية، قد ساعدت على انتقال الايعازات العصبية وزيادة كفاءة الفعالية الانقباضية للعضلات العاملة، حيث اكد بعض العلماء في ان عند تدريب القوة تحدث تغيرات عصبيه في تقصير الوقت اللازم لتجنيد الوحدات الحركية وزيادة تحمل العصبونات الحركية لسيالات عصبية عالية (1). أما نتائج طول الموجه فقد عرضها الباحث بالجدول (15) .  
جدول (15)

يوضح نتائج قيم (ت) للفروق بين نتائج اختبار EMG (طول الموجه Amplitude) لمجاميع البحث بين الاختبارات القبلية والبعدية

	المتغير
	وحدة القياس
	المجموعه
	القبلي
	البعدي
	ف-
	ف هـ
	قيمة ت
	الدلالة

	
	
	
	س-
	ع
	س-
	ع
	
	
	
	

	طول الموجه
	ثانية
	ضابطه
	1152.2
	26.57
	1280
	20.28
	127.8
	57.59
	2.21
	غيردال

	
	
	تجريبيه1
	1820
	44.38
	3420
	43.38
	1600
	756.19
	2.11
	غيردال

	
	
	تجريبيه2
	1920
	658.59
	3050
	422.19
	1130
	366.94
	3.079
	دال


القيمة الجدوليه تحت درجة حرية (4) ومستوى دلالة 0.05 = 2.776
حيث يتبين من الجدول (15) إن قيمة (ت) المحسوبة لاختبار طول الموجه بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة كانت (2.21) وللمجموعة التجريبية الأولى (2.11) التجريبية الثانية (3.079) والقيم التابع للمجموعة الأولى والضابطة اقل من القيمة الجدولية (2.776) تحت درجة حرية 4 ومستوى دلالة 0.05، ويعني هذا عدم وجود فروق دالة إحصائية بالنسبة لأفراد المجموعة الضابطة والتجريبية الأولى، ووجود فروق دالة بين القياسات القبلية والبعدية ولصالح البعدية لصالح المجموعة التجريبية الثانية في طول الموجه.

 
ويعزو الباحث ذلك إلى تأثير التدريبات المزدوجة (البلايومترك والأثقال) والتي خضعت لها المجموعة الثانية، وان هذا التطور الحاصل يعبر عن قوة الانقباض التي جاءت متزامنه مع التطور في باقي متغيرات البحث التي تم الاشاره إليها في المباحث السابقه، حيث ان التدريب المنظم يمكن ان يؤدي الى تكيفات عصبية – عضلية.

جدول (16)

يوضح نتائج قيم (ت) للفروق بين نتائج اختبار EMG (عرض الموجه Duration) لمجاميع البحث بين الاختبارات القبلية والبعدية

	المتغير
	وحدة القياس
	المجموعه
	القبلي
	البعدي
	ف-
	ف هـ
	قيمة ت
	الدلالة

	
	
	
	س-
	ع
	س-
	ع
	
	
	
	

	عرض الموجه
	ثانية
	ضابطه
	12.02
	0.92
	12.2
	2.04
	0.18
	0.917
	0.196
	غيردال

	
	
	تجريبيه1
	12.76
	0.88
	14.16
	1.51
	1.4
	0.379
	3.69
	دال

	
	
	تجريبيه2
	13.1
	.644
	15.7
	0.79
	3.5
	1.067
	3.28
	دال


القيمة الجدولية تحت درجة حرية (4) ومستوى دلالة 0.05 = 2.776
يتبين من الجدول (16) إن قيمة (ت) المحسوبة لاختبار عرض الموجه بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة كانت (0.196) وللمجموعة التجريبية الأولى (3.69) التجريبية الثانية (3.28) جميع هذه القيم اقل من القيمة الجدولية (2.776) تحت درجة حرية 4 ومستوى دلالة 0.05 ، ويعني هذا عدم وجود فروق دالة إحصائية بالنسبة لأفراد المجموعة الضابطة، ووجود فروق دالة بين القياسات القبلية والبعدية ولصالح البعدية لصالح المجموعتين الأولى والثانية في عرض الموجه.

يعزو الباحث هذا الفرق الى زيادة قدرة الرياضي في تجنيد كل من الوحدات البطيئة الانتفاض والسريعة الانتفاض سوية نتيجة الى العمل بمقاومات عالية في فترة قصيرة نتيجة لممارسة تمارين البلايومترك التي تستند على مبدأ اعلى تقلص في اقل فترة زمنية ويتطابق هذا التفسير مع ما جاء به (Paxinos, 2004) ، تجنيد الوحدات الحركية يتبع مبدأ الحجم والذي ينص على أن حجم الوحدة الحركية التي تجند يزيد بزيادة مستوى الشد وهذا يعني أن أصغر الوحدات الحركية تجند أولاً والوحدة الأكبر حجماً تجند آخراً وبهذا السياق يمكن تحقيق حركات الشد بخطوات متدرجة بشكل دقيق. ويعكس ذلك الحركات التي تتطلب قوة عالية. وعندما تكون هناك حاجة الى أقصى تقلص ممكن كافة الوحدات الحركية تعمل سوية وبأقصى مستوى من الإستثارة.(
)
4-2 عرض وتحليل نتائج نسب التطور بين الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث:
رتب الباحث الأوساط الحسابية للاختبارات والقياسات القبلية والبعدية ونسب التطور في جدول (17) لكل مجموعة من مجاميع البحث ولكل متغير على حدة حيث ظهرت هناك نسب متفاوتة للتطور في نتائج المجاميع الثلاث في المتغيرات قيد الدراسة، وقد عرضت نتائج نسب التطور في الجدول (17) وكما يلي:

جدول (17)

يوضح نسب التطور في الاختبارات البعدية  لكل المتغيرات قيد الدراسة وللمجاميع الثلاث

	ت
	المتغير
	المجموعة
	س- القبلي
	س- البعدي
	نسبة التطور

	1
	الدبني
	الضابطة
	156.5
	163
	4.15 %

	
	
	التجريبيه1
	166
	173
	4.21%

	
	
	التجريبيه2
	178
	195
	9.55%

	2
	الديدلفت
	الضابطة
	162
	168
	3.70%

	
	
	التجريبية1
	174
	181.5
	4.31%

	
	
	التجريبيه2
	188
	202
	7.44%

	3
	قفز عمودي
	الضابطة
	43.2
	45.2
	4.629%

	
	
	التجريبيه1
	45.4
	49.8
	9.69%

	
	
	التجريبيه2
	48
	53.8
	12.08%

	4
	الإنجاز للخطف
	الضابطة
	98.5
	101
	2.53%

	
	
	التجريبيه1
	103.5
	109
	5.31%

	
	
	التجريبية 2
	114.5
	123.5
	7.86%

	5
	الإنجاز للنتر
	الضابطة
	120.5
	124
	2.90%

	
	
	التجريبيه1
	127.5
	134.5
	5.49%

	
	
	التجريبية 2
	143
	154
	7.69%

	6
	الزمن من البداية الى الجلوس في الخطف
	الضابطة
	1.518
	1.6
	5.40%

	
	
	التجريبيه1
	1.31
	1.48
	12.97%

	
	
	التجريبية 2
	1.24
	1.46
	17.74%

	7
	الزمن من الجلوس الى النهوض في الخطف
	الضابطة
	1.62
	1.77
	9.25%

	
	
	التجريبيه1
	1.59
	1.84
	15.72%

	
	
	التجريبية 2
	1.56
	1.79
	14.74%

	8
	الزمن من البدابة الى الجلوس في النتر
	الضابطة
	1.56
	1.61
	3.20%

	
	
	التجريبيه1
	1.42
	1.53
	7.74%

	
	
	التجريبية 2
	1.33
	1.55
	16.54%

	9
	الزمن من الجلوس الى النهوض في النتر
	الضابطة
	2.038
	2.276
	11.67%

	
	
	التجريبيه1
	1.53
	1.869
	22.15%

	
	
	التجريبية 2
	1.40
	1.98
	41.42%

	10
	الزمن من الصدر الى الأعلى في النتر
	الضابطة
	2.62
	2.64
	0.76%

	
	
	التجريبيه1
	2.55
	2.64
	3.52%

	
	
	التجريبية 2
	2.19
	2.36
	7.76%

	11
	مساحة الموجه Area
	الضابطة
	3680
	3788
	2.93%

	
	
	التجريبيه1
	3300
	4740
	43.36%

	
	
	التجريبية 2
	3190
	5480
	71.79%

	12
	طول (ارتفاع) الموجه Amp.
	الضابطة
	1152.2
	1280
	11.09%

	
	
	التجريبيه1
	1820
	3420
	87.91%

	
	
	التجريبية 2
	1920
	3050
	58.85%

	13
	عرض الموجه Dur.
	الضابطة
	12.02
	12.20
	1.49%

	
	
	التجريبيه1
	12.76
	14.16
	10.97%

	
	
	التجريبية 2
	13.10
	15.70
	19.85%


من مراجعتنا لنتائج نسب التطور المعروضة بالجدول (17) ، نلاحظ إن أعلى نسب التطور قد جاءت من حصة أفراد التجريبية الثانية التي استخدمت تدريبات البلايومترك بمصاحبة الأوزان المضافة، وقد ظهرت أعلى النسب للتطور في متغير الزمن من الجلوس إلى النهوض في النتر حيث بلغت نسبة التطور 41.42 %، وكذلك في ارتفاع الموجه (علو الموجه) حيث بلغت نسبة التطور 58.85%، بينما مساحة الموجه بلغت 71.79 % وكذلك في متغير الزمن من البداية إلى الجلوس في الخطف حيث بلغت النسبة 17.54 %، أما النسب الأخرى لهذه المجموعة فقد تميزت بنسب أعلى مما حققتها المجموعتين الأخريين ، بينما نجد من النهوض للخطف الأعلى للتجريبية الأولى. وفي ذلك دلالة واضحة على تطور الأوساط الحسابية للاختبارات البعدية لهذه المجموعة التي استخدمت تمارين البلايومترك بالأوزان، حيث ان تدريبات القوة باستخدام القفز المتنوع ورفع أحمال إضافية يؤثر في مقدار الشد العضلي الناتج وذلك مشاركة اكبر عدد من الألياف العضلية، أي ان مقدار التجنيد بالوحدات الحركية المسؤوله عن هذه الألياف أصبح أكثر، وهذا بدوره أدى إلى زيادة القوة العضلية.

وقد ذكر (1992Sale ) انه "عند تدريب القوة وملاحظة التحسن الحاصل في القوة القصوى في ظرف أسبوعين يمكن إيعازها إلى تغيرات عصبية والتي تساعد العضلة للوصول إلى إمكانية انجازية أفضل" (1).
    وقد أشار (ريسان خريبط) إلى إن الجهاز العصبي العضلي هو الذي ينظم القوة المتحركة عن طريق الاثاره العصبية وبالتدريب يمكن إن تتقدم الصفات النوعية للإثارة العصبية والتي تحدد اثر التدريب(2).
       ولقد أكد محمد عثمان بان هذا الشكل من التدريب والشائع استخدامه في تطوير القوة العضلية يتم باستخدام الحمل الأقصى ويكرر التمرين مرة واحدة ثم يستمر الحمل بالهبوط في كل مرة يقابله زيادة في التكرارات وفي هذه الحالة يسمى هذا الشكل من تدريبات القوة الانفجارية والسريعة (3).
أما باقي النسب للمجموعتين (الضابطة والتجريبية الثانية) فقد ظهرت هذه نسب التطور بقيم متفاوتة، وقد جاءت بعضها أعلى مما تحقق من نسب تطور للمجموعة الثالثة، ويعزو الباحث ظهور هذه النسب إلى طبيعة البرامج التدريبية التي تعرضت لهما هاتين المجموعتين كلا حسب الهدف منها، اذ يمكن أن يحدث توافق بين العضلات المنقبضة والمنبسطة عند أداء برامج تدريبيه تبنى على مجموعة من مبادئ تهدف إلى تحقيق زيادة حقيقية في لياقة الفرد، ووفقا لتكرار هذه التمارين والشدة المستخدمة واستمرار التدريب وخصوصيته.

أما نسب التطور بالنسبة للمجموعة التجريبية الأولى والتي استخدمت تمارين البلايومترك فقط في تدريباتها فقط تراوحت هذه النسب بين 3.52% إلى 87.91%، ولكن بقيم اقل مما تحقق بالنسبة للمجموعة التجريبية الثانية فيما عدا متغير ارتفاع الموجه (علو الموجه) حيث إن هذا المتغير يمثل قمة النشاط العضلي المبذولة عند أقصى انقباض وهذا جاء منسجماً مع طبيعة التمارين البلايومترية التي تهدف إلى زيادة النشاط العضلي وزيادة السيالات العصبية الآنية التي تزامن مع العمل الانفجاري المميز لهذه التمارين.

وجاءت نسب التطور بالنسبة للمجموعة الضابطة بقيم اقل مما حدث للمجموعتين التجريبيتين، نتيجة عدم استخدامهم تمارين أخرى غير التمارين التقليدية، الأمر الذي من شأنه أن يؤثر في مجمل المتغيرات التي تم دراستها.

4-3 عرض وتحليل نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب (كروسكال – والس) لمتغيرات البحث بين المجاميع الثلاثة:
4 -3-1 عرض وتحليل نتائج المتغيرات البدنية والإنجاز للمجاميع الثلاثة:
4-3-1-1 عرض وتحليل نتائج اختبار (الدبني) ومناقشتها:
جدول (18)

يوضح نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب (كروسكال والس) لمتغير الدبني بين المجاميع الثلاث في الاختبارات البعدية
	الاختبار
	المجاميع
	العينة
	الوسيط
	متوسط الرتب لكل مجموعه
	قيمة H المحسوبة
	القيمة الجدولية
	مستوى الدلالة
	الدلالة

	الدبني
	1

2

3
	5

5

5
	150

155

190
	5.7

7.1

11.2
	4.10
	5.66
	0.05
	دال


القيمة الجدولية تحت درجات حرية (5:5:5)

يعرض لنا الجدول (18) نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب لاختبار (الدبني) حيث يلاحظ إن متوسط الرتب لكل مجموعة كانت (5.7 ، 7.1 ، 11.2) على التوالي وبلغت قيمة (H) المحسوبة 4.10 وهي اقل من القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة 0.05 ودرجة حرية (5:5:5) مما دل ذلك على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجاميع الثلاث، ولصالح المجموعة الثالثة التي استخدمت تمارين البلايومترك بالأوزان، حيث كان مجموع الرتب لها أعلى من باقي المجاميع مما دل على تفوق هذه المجموعة عن باقي المجاميع في متغير القوة بالرجلين المتمثل باختبار الدبني، ويرى الباحث إن اختبار الدبني، يمثل اختبارا للقوة الخاصة للرباعيين والتي تتضمن قوة في الأداء وقدرة عضلية عالية، وان تدريبات البلايومترك بالأوزان التي استخدمها أفراد المجموعة الثالثة عملت على تحسين التوافق العصبي – العضلي ( تطويع الوحدات الحركية وتزامن عملها)، حيث إن التدريب بهذه الطريقة عملت على تعزيز قوة العضلات العاملة بالرجلين، وفقا لتكرار العمل والشدة التي طبقت بها هذه التمارين، إن تنوع وتكرار شدة التمرين يؤدي إلى أن يمتلك اللاعب قدرة عالية على استعادة الشفاء، وتكيف عالي للنظام العصبي – العضلي، ما جعل هذه النوع من التدريب يكسب القوة والقدرة لأفراد المجموعة الثالثة، حيث "تصاحب أي زيادة في القوة العضلية لأي جزء من أجزاء الجسم باختلاف تغيرات وزن الجسم، زيادة في مقدار القوة المطلقة لها" (1 ). ويرى (مفتي إبراهيم) إن الهدف الأساسي من تدريب القوة العضلية وبأي وسيلة يكمن في زيادة قوة العضلات من خلال زيادة الكتلة وتحسين كفاءة الأداء وزيادة قوة الاربطة والاوتار العضلية(2).
     أما باقي المجاميع (التجريبية الثانية والضابطة)، فقد ظهرت أيضا تطورا في اختبار الدبني لها في الاختبارات البعدية، وخصوصا المجموعة الثانية التي استخدمت وزن الجسم في تدريبات البلايومترك، وان هذا التطور مرهون بتطور القوة الانفجارية الذي يصاحب هذا النوع من التدريب، حيث يمكن ان تزداد قدرة العضلة عندما تخضع لشدة معينه وبدرجة ما لو كانت اكبر من مقدرتها الطبيعية وبدرجة معقولة، فإنها سوف تستجيب بصور فعاله وتصبح أقوى(3)، ولكن التطور الحاصل كان اقل من مما حصل لأفراد المجموعة الثالثة.

4-3-1-2 عرض وتحليل نتائج اختبار (الديدلفت) ومناقشتها:
جدول (19)

يوضح نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب (كروسكال والس) لاختبار الديدلفت للمجاميع الثلاث في الاختبارات البعدية

	الاختبار
	المجاميع
	العينه
	الوسيط
	متوسط الرتب لكل مجموعه
	قيمة H المحسوبه
	القيمة الجدولية
	مستوى الدلالة
	الدلالة

	ديدلفت
	1

2

3
	5

5

5
	160

170

200
	5.6

7.4

11
	3.83
	5.66
	0.05
	دال


القيمة الجدولية تحت درجات حرية (5:5:5)

يعرض لنا الجدول (19) نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب لاختبار (الديدلفت) حيث يلاحظ إن متوسط الرتب لكل مجموعة كانت (5.6 ، 7.4 ، 11) على التوالي وبلغت قيمة (H) المحسوبة 3.83 وهي اقل من القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة 0.05 ودرجة حرية (5:5:5) مما دل ذلك على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجاميع الثلاث، ولصالح المجموعة الثالثة التي استخدمت تمارين البلايومترك بالأوزان أيضا.

ويعد أسلوب التدريب بإضافة الأوزان وبنسبة معينة من وزن الجسم من الأساليب التدريبية ذات التأثير في تطوير المجاميع العضلية العاملة في الأداء، إن حمل الأوزان خلال أي جهد بدني يعني اداء عملا عضليا متحركا ضد مقاومة ما، مثل حمل الثقل بإضافته الى الرجلين أو الذراعين (أي تثبيته عليهما) مما يعطي ذلك إمكانية في تحسين قدرة هذه العضلات على العمل ضد الجاذبية أثناء حركات القفز كما في تدريبات البلايومترك والذي استخدمته المجموعة التجريبية الثالثة، فضلا عن ذلك فان هذه الأوزان المضافة سوف تعمل على زيادة الشد او التوتر العضلي من خلال تجنيد وحدات حركية اكبر من الوحدات العاملة في حالة الجهد الاعتيادي، وبناء على ذلك فأن الأسلوب الذي يتم به تجنيد الوحدات الحركية يمتاز بظهور أقصى قوة انقباضية مع سرعة مناسبة للوصول أفضل نتاج للقدرة العضلية لهذه المجاميع العضلية (1) هذا ما ظهر على نتائج هذه المجموعة بشكل واضح بسب ما تعرضت له من تدريبات بأوزان مضافة إلى وزن الجسم وباستخدام تمارين البلايومترك.
         ويؤدي وزن أي جزء من أجزاء الجسم او ما يضاف إليه من أحمال إلى حدوث عزم حول مفاصل الجسم، ويكون في اتجاه مضاد للعزم الناتج عن الانقباض العضلي. ويرتبط مقدار هذا العزم بالمسافة العمودية بين نقطة التأثير ومحور المفصل، وبالتالي فأن العزم المقاوم هو قيمة متغيرة أيضا على مدى حركة المفصل، وهذا هو حقيقة العمل عند إضافة هذه الأوزان للتأثير على تطوير الكفاءة العضلية للمجاميع العضلية العاملة على هذه المفاصل مما يعطي تأثيراً ملحوظاً لرفع مستوى القدرة العضلية والتي حتما سوف تؤثر إيجابياً على مستوى السرعة الحركية لهذه الأجزاء عند تطبيق حركات الركض او حركات اجتياز الحاجز او أي حركة أخرى.(2) وهذا ما حدث لأفراد المجموعة التجريبية الثالثة وكذلك الثانية التي تدربت بأوزان الجسم لتطوير قوة عضلات الظهر والتي تساهم مساهمة فعاله عند رافعي الأثقال بشكل مباشر.
4-3-1-3 عرض وتحليل نتائج اختبار القفز العمودي (سارجنت) ومناقشتها:
جدول (20)

يوضح نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب (كروسكال والس) لاختبار القفز العمودي الثلاث في الاختبارات البعدية
	الاختبار
	المجاميع
	العينه
	الوسيط
	متوسط الرتب لكل مجموعه
	قيمة H المحسوبه
	القيمة الجدولية
	مستوى الدلالة
	الدلالة

	القفز العمودي
	1

2

3
	5

5

5
	47

51

59
	5.9

8.1

10
	2.12
	5.66
	0.05
	دال


القيمة الجدولية تحت درجات حرية (5:5:5)
يعرض لنا الجدول (20) نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب لاختبار القفز العمودي حيث يلاحظ إن متوسط الرتب لكل مجموعة كانت (5.9، 8.1 ، 10) على التوالي وبلغت قيمة (H) المحسوبة 2.12 وهي اقل من القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة 0.05 ودرجة حرية (5:5:5) والبالغة (5.66) مما دل ذلك على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجاميع الثلاث، ولصالح المجموعة الثالثة التي استخدمت تمارين البلايومترك بالأوزان أيضاً. تليها المجموعة الثانية التي استخدمت تمارين البلايومترك بوزن الجسم ثم المجموعة الضابطة.

   إن التقدم الحاصل في نتائج المجموعة الثالثة في اختبار القفز العمودي من الثبات والذي يمثل ارتباط القوة القصوى لعضلات الرجلين بأعلى قوة ديناميكية يمكن أن ننتجها المجاميع العضلية العاملة بالرجلين لمرة واحدة، يمكن أن يعزى إلى نوع التدريبات التي طبقها أفراد المجموعة الثالثة باستخدام تمارين البلايومترك بالأدوات مع زيادة في الشدة تصل إلى حوالي 75% من الشدة القصوى للاعب، بهدف تطوير القوة الانفجارية، حيث "يعتبر العمل البليومتري أسلوبا تدريبيا هاما لتنمية القدرة الانفجارية" (1).

فضلا عن ذلك فأن استخدام الأوزان المضافة إلى وزن الجسم يمكن أن يحسن الطاقة الحركية والشغل العضلي واللتان لهما تأثير كبير على تنمية القدرة الانفجارية للعضلات العاملة، وهذا ما يشير إلى تطور هذه القدرة لدى أفراد المجموعة التجريبية الثالثة التي استخدمت هذه الأوزان مع تدريبات البلايومترك، حيث يمكن ان يحدث زيادة في القوة العضلية بزيادة استخدام المقاومات.
ويرى الباحث إن استخدام الأوزان المضافة عند تدريبات البلايومترك يعزز من مقادير القوة النسبية لعضلات الرجلين، الأمر الذي يساعد في زيادة كفاءة هذه العضلات عند أداء حركات القفز الانفجاري بوزن الجسم.   فضلا من إن الهدف من إمكانية اعتماد الأوزان المضافة لأفراد المجموعة الثالثة هي إنها لا تسلط جهدا عند حملها على العضلات الصغيرة فحسب بل يكون تأثيرها كبيرا في المجاميع العضلية للأطراف السفلى ومدى مشاركتها في العمل العضلي مما يعطي القدرة على إنجاز شغل بدني يزداد بزيادة القوة في العضلات وزيادة كفاءتها في إنتاج الطاقة اللازمة وباقتصادية عالية(2).
أما التقدم الحاصل في نتائج المجموعة الثانية في اختبار القفز العمودي فيعزوه الباحث إلى نوع التدريب البدني الممارس (البلايومترك بوزن الجسم) والتي يكون فيها تحديد لعدد العضلات المشاركة في العمل البدني بالإضافة إلى التأكيد على وضع الجسم في أثناء العمل البدني.
4-3-1-4 عرض وتحليل نتائج) الإنجاز الرقمي للخطف) ومناقشتها:
جدول (21)

يوضح نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب (كروسكال والس) لمتغير الإنجاز الرقمي بالخطف بين المجاميع الثلاث في الاختبارات البعدية

	الاختبار
	المجاميع
	العينة
	الوسيط
	متوسط الرتب لكل مجموعه
	قيمة H المحسوبة
	القيمة الجدولية
	مستوى الدلالة
	الدلالة

	الخطف
	1

2

3
	5

5

5
	97

105

130
	5.1

7.2

11.7
	5.73
	5.66
	0.05
	غير دال


القيمة الجدولية تحت درجات حرية (5:5:5)

     يعرض لنا الجدول (21) نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب للإنجاز الرقمي لرفعة الخطف للمجاميع الثلاث، حيث يلاحظ إن متوسط الرتب لمجموعة الأولى (الضابطة) كان (5.1) وللمجموعة الثانية (التجريبية الثانية) كان (7.2) وللمجموعة الثالثة (التجريبية الثانية) كان (11.7) على التوالي وبلغت قيمة (H) المحسوبة (5.73) وهي اكبر من القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة 0.05 ودرجة حرية (5:5:5) والبالغة (5.66) مما دل ذلك على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجاميع الثلاث، في مستوى الإنجاز الرقمي في رفعة الخطف.

ويرى الباحث إن السبب في عدم وجود الفروق في نتائج رفعة الخطف بين المجاميع الثلاث، هي إن أداء الرفعة لا يعتمد فقط على مقادير القوة القصوية للاعب، وإنما له علاقة مباشرة بطريقة الأداء الفني لهذه الرفعة، والذي له علاقة بتحقيق الزوايا الصحيحة في مفاصل الجسم العاملة للرباع، والأبعاد الأفقية التي يجب ان تتحقق بين البار الذي يحمل الأثقال والمحور الطولي لجسم الرباع أثناء أداء الرفعة، حيث ان زيادة هذه الأبعاد الأفقية من شأنه ان يزيد من العزوم المقاومة التي يولدها الثقل المرفوع، والذي يولد عبئا على العضلات العاملة في أداء رفعة الخطف، ويعتقد الباحث إن هذا السبب قد ساهم في ان تكون النتائج في إنجاز رفعة الخطف غير معنوية بين مجاميع البحث الثلاث. فضلا عن ذلك ان متطلبات رفعة الخطف، تحتم على الرباع ان يكون الأداء سريعا وانفجاريا، الأمر الذي لا يعطي مجالا للرباع في التفكير بشكل صحيح من استغلال القوة المطلوبة ووفقا للمسار الحركي للثقل أثناء الرفعة، بما يحقق أداءاً فنيا جيدا يمتاز بالاقتصاد بالقوة المستخدمة في المجاميع العضلية العاملة. حيث انه حتى وان كان سهلا يتطلب توافق معقد للعديد من المجموعات العضلية، فنمط الحركة الداخلية يعتمد على القوة العضلية لعضلات منفردة او حركة مفاصل منفردة، والتي يجب ان تكون الهدف الأول للتدريب، لذلك فان استخدام تمرينات القوة بأوزان مضافة وبوزن الجسم والتمارين التقليدية لم تعطي الفرصة في أداء الحركة فقد في مفصل واحد وبشكل متعاقب لباقي الفاصل من اجل تسلسل مراحل الأداء في رفعة الخطف، ولهذا ظهرت النتائج غير داله بين المجاميع الثلاث. 

4-3-1-5 عرض وتحليل نتائج) الإنجاز الرقمي للنتر) ومناقشتها:
جدول (22)

يوضح نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب (كروسكال والس) لمتغير الإنجاز الرقمي بالنتر بين المجاميع الثلاث في الاختبارات البعدية

	الاختبار
	المجاميع
	العينة
	الوسيط
	متوسط الرتب لكل مجموعه
	قيمة H المحسوبة
	القيمة الجدولية
	مستوى الدلالة
	الدلالة

	النتر
	1

2

3
	5

5

5
	115

130

155
	5.5

7.5

11
	3.92
	5.66
	0.05
	دال


القيمة الجدولية تحت درجات حرية (5:5:5)

يعرض لنا الجدول (22) نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب للإنجاز الرقمي لرفعة النتر للمجاميع الثلاث، حيث يلاحظ إن متوسط الرتب لمجموعة الأولى (الضابطة) كان (5.5) وللمجموعة الثانية (التجريبية الثانية) كان (7.5) وللمجموعة الثالثة (التجريبية الثانية) كان (11) على التوالي وبلغت قيمة (H) المحسوبة (3.92) وهي اقل من القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة 0.05 ودرجة حرية (5:5:5) والبالغة (5.66) مما دل ذلك على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجاميع الثلاث، في مستوى الإنجاز الرقمي في رفعة النتر.

      ويظهر من النتائج أعلاه إن أفراد المجموعة الثالثة أيضا هم أفضل والذين استخدموا في تدريباتهم الأوزان المضافة مع البلايومترك، حيث يمكن أن تتطور قدرة العضلة عند أداء تمارين بمقاومة إضافية والتي غالبا ما تؤدي إلى تحسين أداء اللاعب، وتحسن نتائجه فضلاً عن تعزيز القوة القصوى لتوليد القوة السريعة المطلوبة للأداء الحركي(1 ) .

  ويرى الباحث إن الأداء الفني الذي يميز رفعة النتر برفع أوزان ثقيلة أكثر من الأوزان التي ترفع في رفعة الخطف والذي أعطي المجال لتطبيقات القوة السريعة والنقل الحركي الانسيابي بين أجزاء الجسم المختلفة وتوافق عصبي عضلي عالي أفضل من رفعة الخطف. وإن تدريبات البلايومترك بالمقاومات المضافة قد ساهمت في هذه التطبيقات للقوة السريعة وفي تعزيز التوافق العصبي – العضلي المطلوب أكثر من باقي الوسائل التدريبية التي استخدمت لأفراد المجموعة الثانية وللمجموعة الضابطة.

 ومن الجانب الوظيفي فأن استخدام الأوزان بأقصى تكرار وبالشدة الأقل من القصوى ووفقاً لطريقة الأداء يعمل على تعزيز الجوانب الفنية للمهارة ويعطي الفرصة للاعب من تطبيق الأداء بأقل ما يمكن من الأخطاء. 

    إن خضوع أفراد المجموعة الثالثة إلى شدة تزيد عن مقدرتها الطبيعية، فان ذلك قد اثر على استجابة هذه العضلات بدرجة ما لهذه الشدة وبصوره فعالة، وتصبح أقوى وتحقق مستوى اكبر من القوة العضلية.

4-3-2 عرض وتحليل النتائج لمتغير الزمن لمراحل الأداء للمجاميع الثلاثة
4-3-2-1 عرض وتحليل نتائج المتغير (الزمن من البداية إلى الجلوس بالخطف) ومناقشتها:
جدول (23)

يوضح نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب (كروسكال والس) لمتغير الزمن من البدايه الى الجلوس بالخطف بين المجاميع الثلاث في الاختبارات البعدية

	المتغير
	المجاميع
	العينه
	الوسيط
	متوسط الرتب لكل مجموعه
	قيمة H المحسوبه
	القيمة الجدولية
	مستوى الدلالة
	الدلالة

	الزمن من البداية الى الجلوس
	1

2

3
	5

5

5
	1.50

1.32

1.20
	12.6

7

4.4
	8.83
	5.66
	0.05
	غير دال


القيمة الجدولية تحت درجات حرية (5:5:5)
    يعرض لنا الجدول (23) نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب لمتغير الزمن من البداية إلى الجلوس بالخطف للمجاميع الثلاث، حيث يلاحظ إن متوسط الرتب لمجموعة الأولى (الضابطة) كان (12.6) وللمجموعة الثانية (التجريبية الثانية) كان (7) وللمجموعة الثالثة (التجريبية الثانية) كان (4.4) على التوالي وبلغت قيمة (H) المحسوبة (8.83) وهي اكبر من القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة 0.05 ودرجة حرية (5:5:5) والبالغة (5.66) مما دل ذلك على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجاميع الثلاث، في لمتغير الزمن من البداية إلى الجلوس بالخطف.

     والسبب في ذلك يعود برأي الباحث إلى إن أفراد المجاميع الثلاث، قد اعتادوا على الأداء وميكانيكيته لرفعه الخطف والتي تتطلب منهم السيطرة على الثقل بالشكل الامثل من لحظة بداية الرفع إلى لحظة الجلوس تحت الثقل، وان هذا الأداء هو من المسلمات والالويات التي يجب أن يتقنها اللاعب منذ تعلمه هذه الرفعة، لذا فأن عدم وجود الفروق المعنوية في هذا الزمن، يعني تشابه أفراد هذه المجاميع الثلاث في تحقيق المسار الحركي للثقل ولمركز ثقل الجسم، حيث إن التدريب المستمر وضمن وحدات تدريبية كافيه ومناسبة وبدون انقطاع يعمل على تحقيق عمليات التكيف في تطبيق الأداء فضلاً عن ذلك، فان هذه المرحلة تشكل مرحلة تهيوء أساسية لما بعدها، وهي النهوض بالثقل والثبات وحسب متطلبات القواعد الدولية لهذه الرفعة. 

       ويرى الباحث إن استخدام تدريبات المقاومة مع البلايومترك غالبا ما يؤدي الى التغلب على جزء من مشكلة عدم التوازن العضلي بين أجزاء الجسم المستخدمة وغير المستخدمة حيث إن جسم الرياضي هنا يكون عرضة للعديد من التأثيرات الخارجية والتي تتطلب تحقيق زيادة في ديناميكية العمل العضلي من خلال مشاركة أكثر من مفصل وبالتالي أكثر من مجموعة عضلية لكي يعطي التمرين درجة عالية من الدقة والتوافق. وهذا ما حدث في أفراد المجموعة الثانية والثالثة إضافة إلى المجموعة الضابطة، وظهرت نتائجه على متغير زمن الأداء من البداية إلى الجلوس، ضمن الحدود الفعالة للقدرة العضلية التي ينتجها الجهاز الحركي للاعب. 

4-3-2-2 عرض وتحليل نتائج المتغير (الزمن من الجلوس الى النهوض بالخطف) ومناقشتها:
جدول (24)

يوضح نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب (كروسكال والس) لمتغير الزمن من الجلوس الى النهوض بالخطف بين المجاميع الثلاث في الاختبارات البعدية
	المتغير
	المجاميع
	العينه
	الوسيط
	متوسط الرتب لكل مجموعه
	قيمة H المحسوبة
	القيمة الجدولية
	مستوى الدلالة
	الدلالة

	الزمن من الجلوس الى النهوض
	1

2

3
	5

5

5
	1.66

1.56

1.40
	9.1

8.4

6.5
	0.91
	5.66
	0.05
	دال


القيمة الجدولية تحت درجات حرية (5:5:5)

    يعرض لنا الجدول (24) نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب لمتغير الزمن من الجلوس إلى النهوض بالخطف للمجاميع الثلاث، حيث يلاحظ إن متوسط الرتب لمجموعة الأولى (الضابطة) كان (9.1) وللمجموعة الثانية (التجريبية الثانية) كان (8.4) وللمجموعة الثالثة (التجريبية الثانية) كان (6.5) على التوالي وبلغت قيمة (H) المحسوبة (0.91) وهي اقل من القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة 0.05 ودرجة حرية (5:5:5) والبالغة (5.66) مما دل ذلك على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجاميع الثلاث، في لمتغير الزمن من الجلوس الى النهوض بالخطف

   من خلال ما تم عرضه من نتائج اختبار تحليل التباين الأحادي بالرتب بين الاختبارات البعديه في متغير الزمن من الجلوس الى النهوض ولكل مجموعة، يظهر إن المجموعة الثلثه قد تميزت بتطور معنوي في هذا الزمن، وهذا يرجع برأي الباحث الى إن التدريب الذي مارسه أفراد هذه المجموعة كان يهدف الى تطوير عضلات الرجلين من خلال بإضافة وزن للرجلين (مقاومة) وان التدريب بهذه الأوزان وعلى وفق الأداء القيام به بالرجلين يشكل مقاومة يحاول الرباع إن يتغلب عليها، أما باتخاذ أوضاع لجسمه (تقليل عزوم القصور) من خلال تقليل أنصاف الأقطار، أو التقليل قدر الإمكان من زمن الدفع والمد بالرجلين مع الأثقال. وعندما يتم التأكيد على هذه الأمور إنما يبغي التقليل من الزمن الكلي لأداء الرفعه، لذا فان هذا حتما سوف يحفز العضلات العاملة على التغلب على المقاومة التي تتعرض لها هذه العضلات ويعمل على تجنيد الوحدات الحركية وشحذها للعمل بأقصى معدل في زمن قصير نسبيا لكي يمكن إن تنتج العضلة الحد الأقصى من القوة او القدرة في الظروف الاعتيادية للأداء، وهذا ما حدث فعلا في نتائج أفراد المجموعة الثالثة وكذلك نتائج المجموعة الثانية التي تدربت على تمارين البلايومترك بوزن الجسم، حيث عملت هذه التمارين على مشاركة أكثر من مفصل وأكثر من مجموعة عضلية عند الأداء، لذلك فمن المنطقي إن يتطور زمن الأداء من لحظة الجلوس الى النهوض في رفعة الخطف، حيث إن تكرار تمارين القفز بالأوزان سوف يعزز حالة الانقباض والتقلص بأسرع ما يمكن ويعطى المسار الحقيقي للحركة بانسيابية عالية مما يقصر زمن الأداء.

 
كما أسلفنا لم يظهر فروق دالة بين كل من المجاميع التي استخدمت البلايومتريك بنوعيه وبين المجموعة الضابطة التي لم تستخدمه.
4-3-2-3 عرض وتحليل نتائج المتغير (الزمن من البداية إلى الجلوس بالنتر) ومناقشتها:
جدول (25)

يوضح نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب (كروسكال والس) لمتغير الزمن من البداية الى الجلوس بالنتر بين المجاميع الثلاث في الاختبارات البعدية

	المتغير
	المجاميع
	العينه
	الوسيط
	متوسط الرتب لكل مجموعه
	قيمة H المحسوبه
	القيمة الجدولية
	مستوى الدلالة
	الدلالة

	الزمن من البداية الى الجلوس
	1

2

3
	5

5

5
	1.55

1.40

1.36
	12.5

6.3

5.2
	7.83
	5.66
	0.05
	غير دال


القيمة الجدولية تحت درجات حرية (5:5:5)
    يعرض لنا الجدول (25) نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب لمتغير الزمن من البداية الى الجلوس بالنتر للمجاميع الثلاث، حيث يلاحظ إن متوسط الرتب لمجموعة الأولى (الضابطة) كان (12.5) وللمجموعة الثانية (التجريبية الثانية) كان (6.3) وللمجموعة الثالثة (التجريبية الثانية) كان (5.2) على التوالي وبلغت قيمة (H) المحسوبة (7.83) وهي اكبر من القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة 0.05 ودرجة حرية (5:5:5) والبالغة (5.66) مما دل ذلك على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجاميع الثلاث، في لمتغير الزمن من البداية إلى الجلوس بالنتر.
      ويعزو الباحث السبب الى عدم ظهور فروق معنوية في هذا الزمن للأسباب ذاتها التي تكلم عنها في المباحث السابقة. حيث يشكل الوضع من البداية إلى وضع الجلوس تحت الحديد، احد الأوضاع التقليدية والتي يتأسس عليها التحضير الجيد لباقي الأوضاع والتي يفترض أن يكون التدريب عليها مستمر، ولهذا ظهرت الفروق بين المجاميع الثلاث لهذا المتغير (الزمن من البداية إلى الجلوس) غير معنوي ومتشابه بين أفراد هذه المجاميع الثلاث.

4-3-2-4 عرض وتحليل نتائج المتغير (الزمن من الجلوس إلى النهوض بالنتر ( ومناقشتها:
جدول (26)

يوضح نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب (كروسكال والس) لمتغير الزمن من الجلوس الى النهوض بالنتر بين المجاميع الثلاث في الاختبارات البعدية
	المتغير
	المجاميع
	العينه
	الوسيط
	متوسط الرتب لكل مجموعه
	قيمة H المحسوبة
	القيمة الجدولية
	مستوى الدلالة
	الدلالة

	الزمن من الجلوس الى النهوض
	1

2

3
	5

5

5
	2

1.48

1.44
	12.2

7

4.8
	7.23
	5.66
	0.05
	غير دال


القيمة الجدولية تحت درجات حرية (5:5:5)

    يعرض لنا الجدول (26) نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب لمتغير الزمن من الجلوس إلى النهوض بالنتر للمجاميع الثلاث، حيث يلاحظ إن متوسط الرتب لمجموعة الأولى (الضابطة) كان (12.2) وللمجموعة الثانية (التجريبية الثانية) كان (7) وللمجموعة الثالثة (التجريبية الثانية) كان (4.8) على التوالي وبلغت قيمة (H) المحسوبة (7.23) وهي اكبر من القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة 0.05 ودرجة حرية (5:5:5) والبالغة (5.66) مما دل ذلك على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجاميع الثلاث، في لمتغير الزمن من الجلوس إلى النهوض بالنتر.

  يرى الباحث إن عدم هو فروق معنوية بين المجاميع الثلاث في متغير الزمن من وضع الجلوس تحت الحديد لغاية النهوض (الوقوف) يعزى إلى أن الأداء يكون متشابه بين أفراد هذه المجاميع ولا يتطلب الأمر عند النهوض من وضع الجلوس إن يتم بأقصر زمن ممكن، حيث إن اللاعب هنا يحتم علية الوضع ان يكون النهوض بما يحقق له الاتزان والاستعداد للمرحلة المقبلة وهي الأهم من كل المراحل، فضلا عن الهدف الميكانيكي للمرحلة هذه (الجلوس إلى النهوض) لا تشكل أهمية من ناحية تحقيق الهدف الأساسي من الأداء سوى التحضير الجيد وبناء التركيز المناسب لتحقيق الهدف النهائي، لذا فان الفروق ظهرت غير معنوية بين أفراد المجاميع الثلاث في هذا المتغير.

   ويرى الباحث أيضاً انه من المعروف إن سرعة الأداء ترتبط بزمن هذا الأداء والهدف منه وإن ترابط هذه السرعة يجب أن ينسجم مع ضبط وضع الجسم من لحظة الجلوس إلى النهوض وبتوقيت منتظم، وان التدريب بأوزان مضافة قد يؤدي إلى عدم ترابط هذه الخطوات مع ما هو مطلوب عمله من فعل حركي عند هذه المرحلة بما يؤمن نجاح جيد، حيث إن المقاومات التي تبديها الأوزان المضافة عند التدريب قد تسبب نقصاً في هذا الترابط، وهذا ما حدث للمجموعة الثالثة والثانية وكذلك الضابطة. 

4-3-2-5 عرض وتحليل نتائج المتغير (الزمن من الصدر إلى الأعلى بالنتر) ومناقشتها:
جدول (27)

يوضح نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب (كروسكال والس) لمتغير الزمن من الصدر الى الأعلى بالنتر بين المجاميع الثلاث في الاختبارات البعدية

	المتغير
	المجاميع
	العينه
	الوسيط
	متوسط الرتب لكل مجموعه
	قيمة H المحسوبه
	القيمة الجدولية
	مستوى الدلالة
	الدلالة

	الزمن من الصدر الى الأعلى
	1

2

3
	5

5

5
	2.65

2.50

2.20
	10.8

9.6

3.6
	7.44
	5.66
	0.05
	غير دال


القيمة الجدولية تحت درجات حرية (5:5:5)
    يعرض لنا الجدول (27) نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب لمتغير الزمن من الصدر إلى الأعلى بالنتر للمجاميع الثلاث، حيث يلاحظ إن متوسط الرتب لمجموعة الأولى (الضابطة) كان (10.8) وللمجموعة الثانية (التجريبية الثانية) كان (9.6) وللمجموعة الثالثة (التجريبية الثانية) كان (3.6) على التوالي وبلغت قيمة (H) المحسوبة (7.44) وهي اكبر من القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة 0.05 ودرجة حرية (5:5:5) والبالغة (5.66) مما دل ذلك على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجاميع الثلاث، في لمتغير الزمن من الصدر إلى الأعلى بالنتر.

      إن عدم ظهور الفروق المعنوية بين مجاميع البحث الثلاث في متغير الزمن من وضع الحديد على الصدر لغاية وصوله إلى الأعلى يعزى إلى أفراد مجاميع البحث الثلاث، لم يؤكدوا على سرعة الحركة بالرجلين، وإنما كان الأداء يتم بالذراعين بشكل أساسي، ولهذا فأن أنواع التدريب الذي تعرض لها أفراد المجموعتين الثانية والثالثة لم يتم الاستفادة منه في الأداء الفني في هذه اللحظة، وكذلك لم يتدربوا على تمرينات الذراعين وهذا يتطلب من العاملين أن يؤكدوا على طبيعة الأداء السريع في عمل عضلات الرجلين والذراعين والذي يجب أن يتم اقل زمن ممكن من اجل النجاح في تحقيق الإنجاز الرقمي لهذه الرفعة وباقتصادية عالية.

     مما تقدم يرى الباحث انه يجب إن هناك اثر إيجابي للأوزان المضافة في تطوير أداء الدفع النهائي عند حركة النتر والذي يجب أن يحصل لأفراد المجموعة الثالثة، حيث إن هذه التدريبات كانت مناسبة كلياً ومثمرة فيما يخص تطوير سيطرة الرباع على حركاته وإعطاؤه الفرصة الأفضل للنجاح في أداء هذه الحركات وتصحيح الإيقاع الحركي والديناميكي لمسار مركز ثقل الجسم أثناء الدفع مع الآخذ بنظر الاعتبار الأداء الفني.

4-4 عرض وتحليل نتائج المتغيرات الخاصة بالنشاط الكهربائي للعضلات EMG)) للمجاميع الثلاثة ومناقشتها:
جدول (28)

يوضح نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب (كروسكال والس) لمتغير مساحة الموجه Area بين المجاميع الثلاث في الاختبارات البعدية

	المتغير
	المجاميع
	العينة
	الوسيط
	متوسط الرتب لكل مجموعه
	قيمة H المحسوبة
	القيمة الجدولية
	مستوى الدلالة
	الدلالة

	مساحة الموجه
	1

2

3
	5

5

5
	3750

3700

3100
	10.1

7.1

6.8
	1.67
	5.66
	0.05
	دال


القيمة الجدولية تحت درجات حرية (5:5:5)

    يعرض لنا الجدول (28) نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب لمتغير مساحة الموجهArea  للمجاميع الثلاث، حيث يلاحظ إن متوسط الرتب للمجموعة الأولى (الضابطة) كان (10.1) وللمجموعة الثانية (التجريبية الثانية) كان (7.1) وللمجموعة الثالثة (التجريبية الثانية) كان (6.8) على التوالي وبلغت قيمة (H) المحسوبة (1.67) وهي اقل من القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة 0.05 ودرجة حرية (5:5:5) والبالغة (5.66) مما دل ذلك على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجاميع الثلاث لمتغير مساحة الموجه Area.

     إن وجود الفروق المعنوية في متغير Area)) لصالح المجموعة الثالثة يعزى إلى تأثير تدريبات البلايومترك بالأوزان الذي طبق على أفراد هذه المجموعة، حيث إن هذه التدريبات قد ساعدت على تجنيد وحدات حركية اكبر، مما ساعدت أيضا على إن تكون السيالات العصبية عالية وسريعة، حيث إن طبيعة التدريبات الممارسة لهذه المجموعة ساهمت في إن يكون الانتقال بهذه السيالات بشكل سريع ويغطي اكبر مساحة ممكنه من الوحدات الحركية المجندة، وهذا أيضا يساهم في تطور قوة الانقباض، و الذي جاء متزامنا مع التطور في القوة القصوى لهذه المجموعة، وكقاعدة معروفه في إن التدريب المنتظم يؤدي إلى تكيف عصبي مسبق ثم تكيف عضلي، وهذا ما أكده (كومي 1989) في "إن الجهاز العصبي العضلي يستجيب حسب نوع الانقباض" (1) ولذلك ظهرت مساحة الموجه بفروق معنوية لصالح المجموعة الثالثة وبشكل أفضل من المجموعة الثانية التي استخدمت تدريبات البلايومترك بوزن الجسم فقط وكذلك أفضل بكثير من المجموعة الضابطة التي استخدمت تدريباتها التقليدية فقط
جدول (29)
يوضح نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب (كروسكال والس) لمتغير طول الموجه Amp بين المجاميع الثلاث في الاختبارات البعدية

	المتغير
	المجاميع
	العينة
	الوسيط
	متوسط الرتب لكل مجموعه
	قيمة H المحسوبة
	القيمة الجدولية
	مستوى الدلالة
	الدلالة

	طول الموجه
 ( مليفولت)
	1

2

3
	5

5

5
	1190

1900

1900
	3.8

9.7

10.5
	6.71
	5.66
	0.05
	غير دال


القيمة الجدولية تحت درجات حرية (5:5:5)

يعرض لنا الجدول (29) نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب لمتغير طول الموجه Amp لمجاميع الثلاث، حيث يلاحظ إن متوسط الرتب لمجموعة الأولى (الضابطة) كان (3.8) وللمجموعة الثانية (التجريبية الثانية) كان (9.7) وللمجموعة الثالثة (التجريبية الثانية) كان (10.5) على التوالي وبلغت قيمة (H) المحسوبة (6.71) وهي اكبر من القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة 0.05 ودرجة حرية (5:5:5) والبالغة (5.66) مما دل ذلك على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجاميع الثلاث لمتغير طول الموجه Amp.
        إن الفروق غير الدالة التي ظهرت في طول الموجه في نتائج المجاميع التجريبية، تدل على إن النشاط العضلي للمجاميع العضلية العاملة في الأداء كانت متساوي المقدار، وان جميع التدريبات الخاصة بتطوير القوة لهذه المجاميع سواء عند المجموعة الضابطة أو المجموعتين التجريبيتين كانت تعمل على تطوير هذه الميزة، وهي حالة تعد من الضروريات للرباعيين وخصوصا إن الرباع يتعامل مع مقاومات (أثقال) بشكل مستمر خلال وحداته التدريبية، إلا إن الاختلاف يكون في زمن تنفيذ العمل العضلي ضد هذه المقاومات خلال التدريب والتي اختلفت فيها أفراد المجموعتين التجريبيتين فيها.
       ويرى الباحث إن تدريبات القوة والتي ظهرت نتائجها بطول الموجه، تعني انه كلما طالت فترة الانقباض كلما قل مقدار الانقباض، إذ انه " كلما كان التكوين المتزامن لاتحاد الاكتومايوسين في العضلة كبيراً فأن الشد العضلي سيكون بأقصى درجة" (1) ، ولهذا يمكن أن يعبر علو الموجه على مقدار الانقباض العضلي القصوي الذي يتم بالمجاميع العضلية العاملة أثناء الأداء ، ولكن ليس بالضرورة أن يكون علو هذه الموجه معبرة عن قدرتها أو إنجازها شغل عضلي بأقل زمن. ويرى الباحث أيضاً إن التدريبات التي استخدمتها المجموعتين التجريبيتين وبالشدة والحجم المستخدم لا يخدم تطور أو زيادة النشاط الكهربائي عند زيادة قوة الانقباض العضلي، حيث يتطلب ذلك زيادة في عدد الوحدات الحركية المشتركة في هذا الانقباض وكذلك تزامنها في العمل أثناء الانقباض(2).
جدول (30)

يوضح نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب (كروسكال والس) لمتغير عرض الموجه Dur بين المجاميع الثلاث في الاختبارات البعدية

	المتغير
	المجاميع
	العينة
	الوسيط
	متوسط الرتب لكل مجموعه
	قيمة H المحسوبة
	القيمة الجدولية
	مستوى الدلالة
	الدلالة

	عرض الموجه
(ملي ثانية)
	1

2

3
	5

5

5
	12.90

12.90

13.10
	6.8

8.2

9
	0.62
	5.66
	0.05
	دال


القيمة الجدولية تحت درجات حريه (5:5:5)

يعرض لنا الجدول (30) نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب لمتغير عرض الموجه لمجاميع الثلاث، حيث يلاحظ إن متوسط الرتب لمجموعة الأولى (الضابطة) كان (6.8) وللمجموعة الثانية (التجريبية الثانية) كان (8.2) وللمجموعة الثالثة (التجريبية الثانية) كان (9) على التوالي وبلغت قيمة (H) المحسوبة (0.62) وهي اقل من القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة 0.05 ودرجة حرية (5:5:5) والبالغة (5.66) مما دل ذلك على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجاميع الثلاث، لمتغير عرض الموجه Dur..

    إن وجود الفروق المعنوية بين نتائج المجاميع الثلاث يعزوه الباحث إلى تأثير التدريبات التي مارسها أفراد المجموعة الثالثة والتي اختلفت بشدتها ونوعها عن تمارين المجموعة الثانية وكذلك عن تمارين المجموعة الضابطة من حيث التمارين التي خضع لها أفراد المجموعة الثالثة، إذ إن البدء بسيالات عصبية متوسطة قد يجند وحدات حركية عالية السرعة ولكنه لا يصل إلى الوحدات الحركية العالية السرعة جداً، وعند الانتقال إلى السيالات العصبية العالية فان ذلك يجند الوحدات الحركية العالية السرعة التي لم تجند في بداية الوحدة التدريبية ومن ثم الانتقال إلى السيالات العصبية القريبة من القصوى في نهاية الوحدة التدريبية، وهذا التناوب في العمل سواء في قوة المثير أو في كمية التجنيد للوحدات الحركية يخلق تكيفات فسيولوجية متنوعة. وهذا ما أكده (كومي 1992) في أن "الجهاز العصبي العضلي يستجيب حسب نوع الانقباض" (1) ، حيث تتناسب قوة الانقباض تناسب عكسي مع فترة دوام المثير ولكن هنا حصل تطور في قوة الانقباض لفترة زمنية قصيرة لأفراد المجموعة التجريبية الثالثة، حيث يعتقد الباحث إن اختلاف الميكانيكية الفسيولوجية الناتجة من تأثير تدريبات البلايومترك بأوزان مضافة أدى إلى الاختلاف في التطور سواء في التكيفات الفسيولوجية أو في تطور القدرات البدنية أو الميكانيكية.
4-5 عرض وتحليل نتائج (حجم الأثر) بين مجاميع البحث في الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث ومناقشتها:
جدول (31)

يبين حجم الأثر بين الاختبارات البعدية في المتغيرات قيد الدراسة

	ت
	المتغير
	المجموعة
	الوسط الحسابي البعدي
	حجم الاثر

	1
	الدبني
	الضابطه

التجريبية1
	163

173
	0.013

	
	
	الضابطه

التجريبية2
	163

195
	0.98

	2
	ديدلفت
	الضابطه

التجريبية1
	168

181.5
	0.015

	
	
	الضابطه

التجريبية2
	168

202
	1.14

	3
	قفز عمودي
	الضابطه

التجريبية1
	45.20

49.80
	0.73

	
	
	الضابطه

التجريبية2
	45.20

53.80
	1.37

	4
	انجاز الخطف
	الضابطه

التجريبية1
	101

109
	0.50

	
	
	الضابطه

التجريبية2
	101

123.50
	1.40

	5
	انجاز النتر
	الضابطه

التجريبية1
	124

134.5
	0.49

	
	
	الضابطه

التجريبية2
	124

154
	1.42

	6
	الزمن من البداية الى الجلوس في الخطف
	الضابطه

التجريبية1
	1.518

1.312
	2.14

	
	
	الضابطه

التجريبية2
	1.518

1.240
	2.89

	7
	الزمن من الجلوس الى النهوض في الخطف
	الضابطه

التجريبية1
	1.620

1.596
	0.158

	
	
	الضابطه

التجريبية2
	1.620

1.562
	0.32

	8
	الزمن من البدابة الى الجلوس في النتر
	الضابطه

التجريبية1
	1.564

1.422
	3.15

	
	
	الضابطه

التجريبية2
	1.564

1.336
	5.06

	9
	الزمن من الجلوس الى النهوض في النتر
	الضابطه

التجريبية1
	2.038

1.538
	1.08

	
	
	الضابطه

التجريبية2
	2.038

1.408
	1.36

	10
	الزمن من الصدر الى الاعلى في النتر
	الضابطه

التجريبية1
	2.628

2.558
	0.619

	
	
	الضابطه

التجريبية2
	2.628

2.196
	3.82

	11
	مساحة الموجه ِArea 
	الضابطه

التجريبية1
	3788

3300
	0.53

	
	
	الضابطه

التجريبية2
	2788

3190
	0.65

	12
	طول الموجه Amp.
	الضابطه

التجريبية1
	1280

1820
	2.66

	
	
	الضابطه

التجريبية2
	1280

1920
	3.15

	13
	عرض الموجه Dur.
	الضابطه

التجريبية1
	12.200

12.760
	0.27

	
	
	الضابطة

التجريبية2
	12.200

13.100
	0.44


      إن الهدف من استخدام حجم الأثر هو معرفة هل إن الفرق بين الأوساط الحسابية للمجاميع التجريبية هو ذا معنى ويمكن تفسير علميا بالرجوع إلى نقطة إسناد وهي احد أوساط المجاميع، حيث يمكن تفسير الفروق وإعطاءها معنى إذا رجعنا إلى وسط المجموعة الضابطة مثلا لنعتبرها كنقطة إسناد حيث يمثل حجم الأثر ببساطة العلامة المعيارية للوسط الحسابي لأداء ونتائج المجموعة التجريبية مقارنة بأداء ونتائج المجموعة الضابطة، أي كم تبعد الأوساط الحسابية لكل مجموعه تجريبية عن الضابطة بوحدات معيارية. 

     لذا النتائج المعروضة بالجدول (31) تبين لنا مقادير حجم الأثر والذي يمثل مقادير من وحدات الانحراف المعياري، التي تعني بكم يزيد أوساط كل من المجموعة التجريبية الأولى والثانية في المتغيرات المدروسة في البحث عن وسط المجموعة الضابطة . 

     لذا ظهرت قيم حجم الأثر للمجموعة التجريبية الثانية بين 0.32  إلى 5.06 من وحدات الانحراف المعياري عن الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة، وكانت اكبر قيمة قد ظهرت في الزمن من البداية إلى الجلوس في النتر بقيمة 5.06 متغير يليه طول الموجه بقيمة 3.15 ، واقل قيمة في متغير الزمن من الجلوس إلى النهوض في الخطف بقيمة 0.32. ويلاحظ إن قيم حجم الأثر دلت عن ابتعاد الأوساط الحسابية للاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية الثانية بوحدات معيارية متفاوته وكبيرة في بعضها عن الأوساط الحسابية للمجموعة الضابطة لنفس الاختبارات، وبهذا يرى الباحث ان للتمارين البلايومتريه المصاحب بالأوزان المضافة اثر واضح في تحقيق نتائج جيدة في جميع المتغيرات قيد الدراسة والتي شملها هذا البحث، وهي بالنتيجة النهائية تعطي الأفضلية في تطور المستوى وتحقق الهدف من هذه الدراسة وفرضيتها التي صاغها الباحث.

      أما قيم حجم الأثر للمجموعة التجريبية الأولى فتراوحت بين 0.013 إلى 3.15 من وحدات الانحراف المعياري عن الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة، وكانت اكبر قيمة قد ظهرت أيضا في الزمن من البداية إلى الجلوس في النتر بقيمة 3.15 متغير يليه طول الموجه أيضاً بقيمة 2.66 . ويلاحظ إن قيم حجم الأثر دلت أيضا عن ابتعاد الأوساط الحسابية للاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية الأولى عن الأوساط الحسابية للمجموعة الضابطة لنفس الاختبارات بوحدات معيارية اقل مما تحقق للمجموعة التجريبية الثانية، وبهذا يرى الباحث إن للتمارين البلايومترية أيضا اثر في تحقيق نتائج جيدة في جميع المتغيرات قيد الدراسة والتي شملها هذا البحث.

     وخلاصة لما تقدم، يرى الباحث إن تقدم تدريب القوة العضلية كنتيجة لأشكال كثيرة لمداخل ممارستها، يسمح الفهم الأكثر للعوامل العلمية المشتملة على تطوير برامج تدريب القوة الخاصة بتأثير أكثر للبرامج الفردية المستخدمة للتركيز على تدريب مختلف الرياضات ومنها رياضة رفع الأثقال. حيث هدفت البرامج التي استخدمها الباحث إلى ذلك توظيف القوة العضلية بما ينسجم وتطويرها من خلال مؤشرات الإنجاز الرقمي المتحقق والنشاط العضلي المصاحب، فضلا عن المؤشرات الميكانيكية ذات العلاقة بزمن الأداء.
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