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جامعة بنها 


1426هـ – 2005م

مدخــل البحـــث : 


إن إحراز التفوق وتحقيق النجاح هدف يسعي إليه كل الرياضيين ، ويظهر ذلك بوضوح عندما يشتد التنافس ويحتدم فى المحافل الرياضية وبخاصة فى المسابقات الأولمبية فى محاولة للفوز بإحدى الميداليات الذهبية والتى تفجر مشاعر الفخر والسعادة عندما يتحقق النجاح ويرتفع علم الدولة خفاقاً.


وقد تطورت رياضة تنس الطاولة فى أواخر القرن العشرين ، وبداية الألفية الثالثة لتفتح أفاقاً مستقبلية لزيادة هذا النمو والتطور ، وذلك عن طرق استغلال استثمار الأفكار التكنولوجية الحديثة للعلوم المختلفة والتى يمكن تطبيقها للاستفادة منها بطريقة تسمح بتطوير البرامج التدريبية.


وتعتبر مكونات اللياقة البدنية أحد الركائز الأساسية الهامة لتحقيق النجاح والتفوق فى الأنشطة الرياضية ، وتزداد أهميتها النسبية فى المراحل المتقدمة من التدريب.


وتعد السرعة أحد المكونات الهامة فى العديد من الأنشطة الرياضية، وعنصر السرعة الحركية على وجه التحديد عنصراً غاية فى الأهمية للعديد من المهارات الرياضية الوحيدة " والتى تحتوى على واجب حركي واحد ونظراً لكون جميع المهارات الخاصة برياضة تنس الطاولة مهارات وحيدة فقد ازدادت الأهمية النسبية لهذا المكون.


ويعتبر التدريب البليومترى أحد الوسائل الفعالة لتنمية القدرة العضلية المتفجرة ، والتى يرى الباحث أنها أحد السبل لتحسين مستوى السرعة الحركية ، وتزداد أهمية هذا النوع من التدريب نظراً لكونه أحد أنواع التدريب البدني النوعي الموجه والذى يتفق مع خصوصية الأداء ، لتحسين مستوى الأداء بشكل عام والسرعة الحركية بشكل خاص.

مشكلـة البحــث وأهميتــه :


تتميز رياضة تنس الطاولة بالعديد من الخصائص التى تميزها عن غيرها من الألعاب سواء من النواحي الفنية أو الخططية أو القانونية ، لذا فإنها ثرية دائما بكل ما هو جديد فى هذه النواحي المتعددة ، فهي تشمل على العديد من المهارات يتعين على جميع اللاعبين أدائها حتى يتسني لهم التعامل مع الكرة خلال مواقف اللعب المتتابعة والسريعة.


والتغير الحقيقي الأكثر وضوحاً فى رياضة تنس الطاولة خلال العشرات سنوات الأخيرة هو الاهتمام الخاص بمستويات السرعة وإن تطوير سرعة اللعب ليس لها حد نهائي. وبالتالي أصبحت السرعة كأحد مكونات اللياقة البدنية الخاصة برياضة تنس الطاولة.


وتشير العديد من المراجع العلمية إلى أن الفرد ربما يتميز بسرعة حركية عالية لأحد أجزاء الجسم ولكنه لا يتميز بتلك السرعة الحركية لجزء واحد فمثلا قد يتميز الفرد بسرعة حركية للذراع ولكنه لا يتميز بتلك السرعة بالنسبة للرجل.


وارتبط استخدام التدريب البليومترى إلى حد كبير بزيادة القدرة على الوثب وتحسين القدرة العضلية للرجلين والطرف السفلي من الجسم مع إغفال الطرف العلوى بالرغم من أهميته النسبية والتى تزيد تبعا لدوره ومدى تأثيره فى انجاز واجب حركي الرئيسي للمهارة ، ويرجع السبب فى ذلك إلى ندرة  هذه التمرينات البليومترية بشكل عام وللطرف العلوى بشكل خاص.


وتعتبر مهارة الضربة الرافعة الأمامية مهارة فى غاية الأهمية لرياضة تنس الطاولة فهي الوسيلة الفعالة والمباشرة للهجوم لإحراز النقاط ، ومعظم اللاعبين يجيدون أداء هذه المهارة ، ولكن بدرجات متفاوتة من السرعة تبعا لفروق فردية ، فمثلا فى بطء حركة الجذع أو الذراع الضاربة أو كلاهما معاً يعتبر معوقاً فى أداء المهارة بشكل عام أو فى إهدار كمية الحركة المكتسبة خلال المرحلة التمهيدية أو على الأقل إبطاءها.


وللوقوف على مدى تحسين السرعة الحركية فى جميع المهارات فإن يتطلب طريقة موضوعية لقياس السرعة الحركية بدقة شديدة وقد كان التصوير السينمائي سابقا. هو أفضل هذه الأساليب ونتيجة لتكلفة الباهظة فقد كان من الصعب إجراء هذه النوعية من الدراسات ولكن مع تقدم هذه الوسائل الموضوعية وظهور برامج التحليل الحركة باستخدام تصوير الفيديو فإن هذه التكلفة المادية قلت إلى حد كبير الأمر الذى ذاد من حماس الباحث إلى إجراء هذه الدراسة.


وقد لاحظ الباحث أن ناشئين تنس الطاولة بالفرق المصرية يفتقرون إلى حد كبير إلى عنصر السرعة الحركية ، والتى أصبحت أحد طرق نجاح المدرب والفريق للفوز نظرا لتقارب مستوى القوة ، والمستوى المهارى والخططي لجميع الفرق واللاعبين وبالتالي فغالباً ما تكون اليد العليا للفريق الأكثر انسجاماً وسرعة.

أهــــداف البحـــث :
يهدف البحث إلي محاولة وضع برنامج تدريبي بليومتري مقترح لتحسين السرعة الحركية لناشئ تنس الطاولة وذلك بغرض التعرف على :
·  تأثير البرنامج التدريبي المقترح على مستوي القوة القصوي والسرعة الحركية قيد الدراسة لدي عينة البحث .
·  تأثير البرنامج التدريبي المقترح على مستوي السرعة الحركية عند أداء الضربة الرافعة الأمامية من الثبات قيد الدراسة لدي عينة البحث .

فـــروض البحــــث :

1- توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي فى مستوي القوة القصوي والقدرة العضلية لصالح القياس البعدي . 
2- توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي فى مستوي السرعة الحركية عند أداء مهارة الضربة الرافعة الأمامية من الثبات لصالح القياس البعدي . 
إجـــراءات البحـــث :

منهج البحث : 


استخدم الباحث المنهج الوصفي باستخدام التحليل الفيديرجرافي ، والمنهج التجريبي باستخدام المجموعة التجريبية الواحدة مع قياس قبلي وبعدى.

عينة البحث:


تم اختبار عينة البحث بالطريقة العمدية وهم ناشئ تنس الطاولة بمنطقة القليوبية والمسجلين بالاتحاد لتنس الطاولة للموسم الرياضى 2004 إلى 2005 تحت 15 سن وعددهم (15) ناشئين مسجلين بأندية.

· شباب طوخ الرياضي.

· الشبان المسلمين.

· المنشية الرياضي.

أدوات البحث:

أولاً: الأجهزة والأدوات 

1- جهاز الرستامير لقياس طول الجسم (سنتيمتر). Rastameter device
2- ميزان طبي لقياس الوزن (كيلو جرام). Medicalscale 
3- شريط قياس (سنتمتر).Tapeline 

4- ساعة إيقاف لحساب الزمن (ثانية). Stopwatch 
5- شريط لاصق. Advancive tape 
6- طاولة تنس. Table tennis
7- كرات تنس طاولة (وزن 2.7 جرام : قطرها40 مللميتر). Tennis balls 
8- كرات طبية (وزن1.5 ،3كجم). Medical balls 
9- جهاز قاذف كرات تنس طاولة. Balls throwing machine 
10- مضارب تنس طاولة. Racket table tennis 
11- شريط فيديو.H18 Supervits 
12- كاميرا فيديو. Song 25 FPs
13- جهاز حاسب آلى. Computer
14- مراتب اسفنجية.Matress 
15- حامل كاميرا ثلاثي. Camera stand
16- مقياس الرسم. Graphic measures 
17- برنامج تحليل حركي لقياس السرعة الحركية.Motional analytical programs
18- وحدة تحليل لاستخراج المنحنيات الخاصة بالسرعة الحركية. Analytical unit
ثانياً : الاختبارات البدنية 

1-تعلق ثني ومد الذراعين فى 10 ثواني (قدرة عضلية).

2-دفع كرة طبية (1.5) كجم بيد واحدة (قدرة عضلية).

3-انبطاح مائل ثني مد الذراعين فى 10 ثواني (قدرة عضلية).

4-دفع كرة طبية (3 كجم) باليدين (قدرة عضلية).

5-دفع كرة طبية (3 كجم) باليدين للخلف (قدرة عضلية).

6-مد الذراعين عاليا بالثقل (قوة قصوى).

7-ثني الذراعين بالدامليز (قوة قصوى).

8-مد الذراع خلفا بالدامليز (قوة قصوى).

9-الدفع أمام الصدر على مستوى مائل بالدامبلز (قوة قصوى).

10-ثني الرسغ بالبار بانقباض من أعلى (قوة قصوى).

11-ثني الجذع اماما من الرقود بالدامليز (قوة قصوى).

12-ثني الرسغ بالبار (قوة قصوى).

13-ثني الرسغ بالدامليز (قوة قصوى).

14-رفع الذراع جانبا بالدامليز (قوة قصوى).

15-ثني الذراعين بالبار (قوة قصوى).

16-وقوف الحبل تحت القدمين رفع الذراع جانبا (قدرة عضلية).

17-وقوف مواجهة للحائط مسك الحبل الجذب خلفا (قدرة عضلية).

18-جلوس الذراعين أماما الجذب خلفا (قدرة عضلية).

19-رقود الذراعين بجوار الجسم المرجحة مع الجذب بالذراعين عاليا (قدرة عضلية).

20-رقود بارتكاز المقعدة على منضدة مع تثنيا القدمين ثني الجذع بالجذب لأعلى (قدرة عضلية).

21-جلوس الذارعين جانبا تقريب الذارعين بالجذب للأعلي  (قدرة عضلية).

22-جلوس الكف يشير لأسفل المرفق بجوار الرأس من الذراع بالجذب لأعلى (قدرة عضلية).

23-انبطاح مائل الدفع لأعلي بليومتريا زواية المرفق 90  (قدرة عضلية).

24-رقود الذراعين عاليا المرجحة مع الجذب بالذراعين أماما أسفل (قدرة عضلية).

25-تحريك المرفق بالحبل (قدرة عضلية).

26-انبطاح مائل الضغط لأسفل والتصفيق (قدرة عضلية).

27-جلوس الكفين أمام الكتفين مد الذراعين بالجذب لأعلي (قدرة عضلية).

28-ثني ومد الذراعين باستخدام مقعدين (قدرة عضلية).

29-وقوف مواجهة للحائط تثبيت الحبل بمشط الأصابع اليد الجذب خلفا (قدرة عضلية).

خطوات تنفيذ البحث:

1-تصميم استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أفضل الاختبارات التى تقيس القدرة العضلية.

2-تصميم استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد الجوانب الأساسية للبرنامج المقترح.

3-تصميم استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أفضل التدريبات داخل البرنامج المقترح.

4-إجراء الدراسة الاستطلاعية الأولي فى الفترة من 3/9/2004م إلى 10/9/2004م.

وذلك للتعرف على مدى ملائمة البرنامج المقترح لتحقيق أهدافه.

5-إجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية فى الفترة من 27/8/2004م إلى2/9/2004م.

وذلك للتأكد من المعاملات العملية (الثبات والصدق) لوحدات الاختبارات المستخدمة قيد البحث.

6-تطبيق الدراسة الأساسية فى الفترة من15/9/2004 م إلى 15/12/2004م.

حيث استغرق التطبيق ثلاثة أشهر كاملة.

المعالجــات الإحصائيـــة:

1-المتوسط الحسابي.

2-الانحراف المعيارى.

3-معامل الالتواء.

4-معامل الارتباط.

5-اختبار ويلكوكسون.

7-نسبة التحسن

أهــم النتائـــج:

1-أثر برنامج التدريب البليومترى المقترح تأثيراً ايجابيا على تحسين مستوى القوة القصوى للجذع والذراعين للعينة قيد البحث.

2-أثر البرنامج التدريبي البليومترى المقترح تأثير ايجابياً على تحسين مستوى القدرة العضلية المتفجرة للطرف العلوى للجذع والذراعين لناشئ تنس الطاولة قيد البحث.

3-أثر البرنامج التدريبي البليومترى المقترح تأثيراً ايجابيا على مستوى السرعة الحركية ثقل من الجذع والذراعين لناشئ تنس الطاولة قيد البحث.

4-يوجد ارتباط بين معدلات تحسن القدرة العضلية المتفجرة والسرعة الحركية لناشئ تنس الطاولة قيد البحث.

الاستنتاجات والتوصيــات :

الاستنتاجات:


فى ضوء أهداف البحث ، تساؤلاته ومن خلال النتائج التى تم التوصل إليها وفى ضوء المعالجات الإحصائية تم استخلاص ما يلي :

1- أثر برنامج التدريب البليومترى المقترح تأثيراً إيجابياً على تحسين مستوى القدرة العضلية المتفجرة للجذع والذراعين لناشئ تنس الطاولة قيد البحث.

2- أثر برنامج التدريب البليومترى المقترح تأثيراً إيجابياً على تحسين مستوى السرعة الحركية لكل من الجذع والذراع الضاربة فى أداء مهارة الضربة الرافعة الأمامية لناشئ تنس الطاولة قيد البحث.

3- يوجد ارتباط بين معدلات تحسن القدرة العضلية المتفجرة ، السرعة الحركية لناشئ تنس الطاولة قيد البحث.

التوصيـــات:


استناداً على النتائج والاستخلاصات التى توصل إليها الباحث من خلال هذا البحث يوصي الباحث ما يلي : 

1- استخدام التدريب البليومترى فى برامج التدريب التى تتطلب تحسين السرعة الحركية.

2- التوسع فى استخدام تمرينات التدريب البليومترى على مستوى الناشئين كوسيلة فعالة لتطوير القدرة العضلية المتفجرة.

3- استخدام الحبال المطاطية كوسيلة فعالة فى ابتكار تمرينات بليومترية جديدة خاصة للطرف العلوى.

4- إجراء دراسة مقارنة عن التدريب بالأثقال الحرة والتدريب البليومترى والأثقال الحرة والتدريب البليومترى فقط.

5- إجراء دراسات أخرى مشابهة لتلك الدراسة على مستوى مراحل سنية أخرى.

6- إجراء دراسات أخرى مشابهة لتلك الدراسة فى الأنشطة الرياضة الأخرى.
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