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وبعض الثابت والحركي  علي التوازن Bosu ball & Battle ropeتأثير استخدام تدريبات 
 المتغيرات الوظيفية والنفسية وفاعلية الاداء الهجومي لناشئي التايكوندو

 دمحم رهاط دو محم /د

 :مقدمة ومشكلة البحث

 والمهاريةلوظفية االبدنية و في الإرتقاء بمستوي القدرات  ومؤثر امايلعب التدريب الرياضي دوراً ه   
إلي أعلي مستويات البطولة وفي الأونة الأخيرة اتجه العديد من المدربين  بهم وصولوال للاعبين

طرق التدريب  من خلالإلي إستخدام الادوات الحديثة في التدريب وتطبيقها داخل برامجهم التدريبية 
الملل بين اللاعبين ومن السعادة وتجنب و  المرح وذلك للتنوع داخل البرنامج واضفاء روحالأساسية 

والتي لاقت انتشاراً واسعاً داخل  Bosu ball & Battle ropeبين هذه الأدوات المستخدمة أداتي 
 .صالات ومراكز التدريب والأندية الرياضية

إلي أن تدريبات  (م5112") Kramer,K Et alكرامير وأخرون " وفي هذا الصدد يشير   
Battle Rope  زادت شعبيتها في الأونة الأخيرة كوسيلة تستخدم من قبل هي طريقة تدريب حديثة

 . مجموعة واسعة من اللاعبين الهواة والمحترفين لتنمية اللياقة البدنية والمتغيرات الفسيولوجية
                                                                         (93  :93) 

إلي ان  (م5112" ) palanisamy, Antony Bobuانتوني بوبي ، بالنيسمي "ويذكر    
كأداة تدريب عالية الشدة لتطوير  battle ropeجون بروكفليد ابتكر نظام التدريب بإستخدام  

 05 – 32ولها أشكال وأنواع مختلفة ويتراوح طولها من تحمل القوة والتحمل الهوائي واللاهوائي 
باختلاف الطول والسمك وعند التدريب  بوصة ويختلف الوزن 3-1سمكها مابين قدم ويتراوح 
عند نقطة battle rope طرفي  يتم تثبيتها حول نقطة ويحمل اللاعب battle rope باستخدام 

 (  953:  91. ) النهاية والتي عادة ما تكون ملفوفة بشريط سميك

وجونثان روز ( م7102" ) Don Ropert Et alدون روبرت واخرون " يتفق و   

jonathan Roz ( "7102م)  ان هناك ثلاث طرق شائعة لاستخدامBattle Rope  الشائعة
  :هي

 .للقوة نحو نقطة التثبيتنمط متناوب من الإتجاة الأساسي :  Wavesحركة الموجات  -      
 . نحو الأرض للقوة الأساسي الإتجاة حركة قوية من: Siamحركة الاصطدام  -
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 .التثبيت نقطة نحو للقوة الأساسي الإتجاة مع متماثل نمط:  Whip طو سحركة ال -
                                                           (90  :97 ( )99) 

أن  (م7102" ) .Mohan, k., and Kaba Rosario, cموهان وكابا روساريو " ويذكر    

أنها تساعد في تنمية التحمل الهوائي وزيادة قدرات القلب  Battle Ropeمن أهم فوائد تدريبات 
والأوعية الدموية والجهاز التنفسي وتنمية تحمل القدرة للرياضات التي تتطلب القدرة علي بذل القوة 
بسرعة عالية ولفترة زمنية طويلة تساعد في حرق السعرات الحرارية بدرجة عالية وتحسين تكوين 

 (  05:  71. ) رياضي والتوافق العضلي العصبيالجسم وتحسين الأداء ال

وتعنى كلا  "Both Sides Utilized"ختصار لكلمة إ وه "BOSU ball" ومصلح  
كجم،  9.9سم ووزنها  33رتفاعها ا  سم و  29وقطرها هوائية الجانبين وهى تبدو كأنها نصف كرة 

سفل، وتلك الأداة المسطح لأعلى أو لأ هومن معنى كلا الجانبين أى أنها تستخدم بطريقتين الوج
تحظى بشعبية كبيرة بسبب بساطتها، وسهولة تكيف الجميع على أداء التمرينات عليها وبذلك 
فيمكن لمن يريد أن يحسن صحتة بممارسة الرياضة أن يستخدمها لمناسبتها للمبتدئين 

هى  BOSU ballام أداة عمار، ومن الفوائد الرئيسية لاستخدوالمستويات المتقدمة لجميع الأ
الوقفة الصحيحة والتى ترتبط إرتباطا وثيقا بالوقاية من آلام الظهر، كما أنها واحدة من أفضل 
الطرق لتقوية الجسم كله فيشعر ممارسيها بالاسترخاء النفسى، وتلعب دورا هاما فى تحسين 

 (72()77()17، 19: 99).التوازن للجسم حيث أنها تعمل على تقوية الأوتار والأربطة

يمكن أن تمارس على الجانب اللين باستخدام الخطوات البسيطة  "BOSU ball"لى فإن اوبالت   
ق متعة لممارسيها، بالإضافة إلى يتحقو زيادة معدل ضربات القلب لالمختلفة والوثبات المتعددة 

فقدان الوزن وتنمية تمرينات البطن والظهر وبذلك فتصبح تلك الأداة هى الأداة المثالية لشد الجسم و 
التسبب فى آلامها وخاصة مفصل  وأالتحمل وتحسين اللياقة البدنية دون الضغط على المفاصل 

 (72.)الركبة
تنمية عنصر التوازن من أهم العوامل التى يجب مراعاتها عند تعليم أو تدريب أى مهارة حركية و    

مهارة رياضية ،ولا يمكن أن تؤدى ركلات ، وذلك لأن تنمية عنصر التوازن شرطاً هام لإنجاح أى 
كما .التايكوندو بصورة سليمة دون تمتع الرياضى بدرجة عالية من التوازن الإستاتيكى والديناميكى 

أن تنمية عنصر التوازن للاعبى التايكوندو خلال تدريب المجموعات العضلية الكبيرة والمقابلة لها 
  .ات البدنية الأخرى وتحسين مستوى الأداء المهارىيؤدى إلى تحسين القدر  بإستخدام الأثقال

                                                                          (32  :139) 
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على أهمية عنصر التوازن بنوعية الثابت والحركى ، حيث أن  (5112)ويؤكد أحمد زهران   
معظم مهارات أو ركلات التايكوندو ، تؤدى من ثبات قدم الإرتكاز على الأرض ، ممايتطلب ذلك 
إلى ثبات وقتى على قدم الإرتكاز أثناء أداء الركلات الأمامية أو الخلفية ، بالإضافة إلى أن كثير 

مع ترك الأرض ، ممايتطلب توزان اللاعب وعدم إختلال وضع جسمة  من المهارات تؤدى بالوثب
 (139:  7.)حتى لايعطى فرصة للمنافس لإحراز أى نقطة فنية

أن الحملللل البلللدنى يمثلللل القاعلللدة الأساسلللية للارتقلللاء  (م1992)أبرررو العرررا عبرررد الفترررا  ويرررر    
وأن هنللاك علاقللة وثيقللة بللين الحمللل البللدنى ومللا تحدثلله أجهللزة الجسللم مللن ردود  ،بالمسللتوى البللدنى

أفعللال ناتجللة عللن التعللرض لبحمللال البدنيللة المختلفللة ومللدى تكيللف أجهللزة وعضلللات الجسللم لهللذه 
  (79: 3). الأحمال

أن كفللاءة الجهللازين الللدوري والتنفسللي تعنللى قللدرة  (م5111) Novvacki نوفرراك كمللا يللرى     
الجسللم علللى اخللذ ونقللل الأكسللجين والاسللتفادة منلله داخللل الخلايللا العضلللية لتللوفير الطاقللة اللازمللة 
للمجهللود البللدنى وتعتبللر القللدرة الهوائيللة القصللوى مؤشللرا لكفللاءة الجهللازين الللدورى والتنفسللى وهللى 

 . ى لبكسجين أثناء بذل أقصى جهد ممكنتعنى قدرة الفرد على استهلاك الحد الأقص
                                                                             (73 :110) 

 أن قللدرة الفللرد علللى الاسلتمرار فللى بللذل الجهللد تتوقللف علللى مقللدرة (م5111)سررامة  بهرراء يضليفو    
 العضللى وملرور الأكسلجين إللى خلايلا المجموعلاتالمجموعات العضلية على الاستمرار فلى الانقبلاض 

 (21: 5.)العضلية بجانب العديد من التغيرات الفسيولوجية التى تحدث داخل الجسم
إلى أن معظم رياضى المستوى العالى أكدوا على أن سر تفوقهم فى  (م5111)أسامة راتب ويشير    

مواقف المنافسة الرياضية تعتمد أساساً على مدى استفادتهم من قدراتهم العقلية بجانب قدراتهم البدنية ، 
وذلك لأن الأداء الرياضى الناجح هو نتاج للقوى البدنية والعقلية ، وهما كوجهى العملة لا تستطيع أن 

 ( 19:9.)ل بينهمانفص
، بوهنشتينجل (م5111)Humara، هومارا (م5111)محمد العرب  ويتفق كل من    

Bohnstengel (5115م ) على أن الإسترخاء يمثل أحد الأبعاد الأساسية فى إجراءات
الاستعداد للمنافسات حيث يساهم فى خفض التوتر والإستثارة المطلوبة أو مفهوم الذات السلبى 

 (3:97)،(7:92)،(105:19.)أن ينشأ فى مثل هذه الظروفالذى يمكن 
ويعد الاسترخاء من المهارات النفسية التي تلعب دوراً هاماً في تحقيق الإنجازات الرياضية ،    

والتى تساعد اللاعب على التحكم وتوجيه استثارته من خلال التدريب والمنافسة، حيث يلاحظ أن 
لذى الكثير من الرياضيين يفشلون في تحقيق أفضل مستويات أدائهم بسبب التوتر العصبى والقلق ا

يصاحب الاشتراك في المنافسات الهامة، والذى يؤدى إلى تقلص عضلات الجسم كافة بدلًا من أن 
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يحدث التقلص في العضلات المشتركة في أداء المهارة فقط، لذا فالاسترخاء هو مفتاح الوصول 
 (193، 191: 9.)إلى أفضل طرق الأداء بما تسمح به أقصى حدود وقدرات اللاعب

دورًا كبيرًا فى التخفيف من التوتر البدنى والعقلى الواقع على كاهل لاعب التايكوندو  وللإسترخاء   
بجانب مساعدة اللاعب فى التخلص من القلق والضغوط التى تلازمه قبل أو بعد المباريات أو 

ويعتبر الإسترخاء هو المدخل الرئيسى لإرتفاع مستوى الأداء للاعبى ، اثناء الموسم التدريبى
كوندو وذلك لأن الإسترخاء البدنى والعقلى يزيد من قدرة اللاعب على التركيز والإنتباه والتحكم التاي

 ( 125:  32)  .وكذلك مساعدة اللاعب فى إتخاذ القرار الصحيح فى التوقيت المناسب

إلى جانب  ، وظيفته التنشيطية لقلقول، الرياضية المنافسةقبل وأثناء  القلقباللاعب  شعريو    
فإذا أحسن التحكم فيه وتوجيهه كان بمثابة القوة الدافعة الإيجابية  ،الأداءتأثيراته السلبية على 

لدى اللاعب فإنه فى هذه  حدتهأما إذا زادت  ،عليه فى هذه الحالة القلق الميسر ويطلق، لبداء
 (351:35)،(393:39)،(133:2.)يصبح قلقاّ معسراً لبداء الحالة
ح أهمية هذا البحث فى الفائدة التطبيقية التى يمكن التوصل إليها من خلال نتائج وتتض   

فاعلية هجومية يمكن الاسترشاد بها لدى القائمين على العملية التدريبية بغرض الوصول إلى 
 جيدة تتيح للاعب الفو بالمباراة

 Bosu ball & Battle لاستخدام تدريبات تظهر أهمية هذا البحث فى أنه محاولةكما     
rope   ،زالة النمطية من العملية التدريبية نقل عملية التدريب من العمومية و لرفع الملل وا 

المساهمة في ارتفاع إلى الخصوصية حسب نوع الأداء ونوع العضلات المشتركة فيه و 
  .المستوي البدني والمهاري إلى الحدود المطلوبة

رياضة فى تدريس وتدريب  هالباحث من خلال عملوتكمن مشكلة البحث فيما لاحظه    
 ته المستمرة لمباريات الكيروجياسات السابقة ومتابعواطلاعه على العديد من الدر  التايكوندو

 لناشئي الهجومي الاداء فاعليةفى  كبيراً  اً هبوطالباحث  جدحيث و ،  في رياضة التايكوندو
بعض القدرات  مستوي ضعف هامنسباب الباحث إلى عدة أ هوهذا الهبوط أرجع التايكوندو

نتيجة عدم  التوازن بجانب ضعف بعض المتغيرات الوظيفية عنصر البدنية والتي منها
، او نتيجة مايتعرض  أستخدام احمال تدريبية مناسبة تحدث التكيف الفيسيولوجي المطلوب

وضع برنامج تدريبي مقترح باستخدام ي وهذا ما دفع الباحث إل .له الناشئ من قلق المنافسة
 التوازن الثابت والحركيعلى  ذلكومعرفة تأثير  Bosu ball & Battle rope تدريبات

فراد عينة لأفاعلية الأداء الهجومي حسين فى محاولة لت المتغيرات الوظيفية والنفسية بعضو 
 .البحث
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 هدف البحث 
 & Bosu ballاستخدام تدريبات ب مقترحتصميم برنامج تدريبي يهدف هذا البحث الي    

Battle rope لمعرفة مدي تأثيره علي:  
 التايكوندوالكيروجي في رياضة  لناشئي والحركي الثابت التوازن -1

 التايكوندوالكيروجي في رياضة  الوظيفية لناشئي المتغيراتبعض  -3

 التايكوندوالكيروجي في رياضة  النفسية لناشئيبعض المتغيرات   -9

 التايكوندوالكيروجي في رياضة  الهجومي لناشئي الاداء فاعلية  -7

 :فروض البحث
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس  -1

وفاعلية الأداء  والنفسية الوظيفية المتغير بعضو البعدي في التوازن الثابت والحركي 
 .التايكوندولناشئي الكيروجي في رياضة  الهجومي

 البعدي القياس ولصالح والبعدي القبلي القياسين في نسب التحسن متوسطي فروق توجد -3
 الهجومي الأداء وفاعلية والنفسية الوظيفية المتغير بعض و والحركي الثابت التوازن في

 .التايكوندو رياضة في الكيروجي لناشئي

 :مصطلحات البحث 

Battle rope -  :  أداة تدريبية تستخدم بغرض رفع اللياقة البدنية ويتراوح طول الواحدة عادة
بوصة وتختلف الشدة باختلاف طولها  3 – 1قدم ويتراوح سماكتها من بين  05 – 32من 

والتي  Battle ropeحول نقطه ويحمل الرياضي طرفي  Battle ropeوسمكها ويتم تثبيت 
اك ثلاث حركات شائعة عند استخدامها هي حركات عادة ماتكون ملفوفة بشريط سميك وهن

  (93:  95)  (الاصطدام  –السوط  –التموج ) 

Bosu ball -  : سم، يتم  29على قاعدة مسطحة قطرها هوائية نصف كرة تشبة  أداه عبارة عن
 .استخدامها بأداءات حركية على كلا الوجهين سواء الوجه الكروى النصف دائرى أو الوجه المسطح

                                                                         (19 :7) 
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 :Relaxationالإسترخاء 

أو إطلاق سراح أى " فك أسر" عدم أداء أى شئ مطلقاً باستخدام العضلات، وهذا يعنى "يعنى    
درجة منخفضة فى  انقباض أو توتر فى العضلات،وعدم وجود نشاط عضلى تماماً أو الوصول إلى

  (390:13".)النشاط العضلى

    : State Anxietyالقلق كحالة 

الاستجابة الانفعالية التى تحدث للفرد عند إدراكه لموقف معين على أنه مهدد له بصرف  "هو   
، ويمكن أن تتغير هذه الحالة فى شدتها ( موضوعى ) النظر عن وجود أو غياب تهديد حقيقى 

  (733:  31)".من وقت لآخر

 : الدراسات السابقة
هدفت  دراسة (13( ) 5112)  نسمة محمد فراج عبدالعظيم،  فاطمة محمود غريب أجرت -

فى  BOSU ballتأثير إستخدام بعض التمرينات على نصف الكرة الهوائية  التعرف على  إلي 
وقد استخدم المنهج التمرينات الفنية،  أداء بعض مهاراتتنمية اللياقة البدنية وأثرها على مستوى 

طالبة، تم ( 75)، وبلغ عدد العينة الأساسية (البعدى –القبلى )بواسطة القياسين  التجريبى
طالبة ( 35)تقسيمهن إلى مجموعتين مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة قوام كل مجموعة 

م، 3519/3515ة للعام الدراسى مسجلين بالفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية جامعة المنصور 
على المقترحة التمرينات  أهم النتائج إلى تفوق المجموعة التجريبية التى استخدمت جاءتو 

 .فى مستوى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث BOSU ballنصف الكرة الهوائية  

لتنمية تدريبى  تصميم برنامجدراسه هدفت إلي ( 59( )5115)نرمين أحمد سميح  أجرت -
السلة باستخدام نصف الكرة  بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة بمهارة التصويب فى كرة

الهوائية، واستخدمت الباحثة المنهج التجريبى، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية وكان 
وان، وأشارت جامعة حل طالبة من طالبات الفرقة الثالثة بكلية التربية الرياضية للبنات 33قوامها 

على  إيجابياتأثيرا  أهم النتائج إلى أن البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام نصف الكرة الهوائية
القدرة العضلية، القوة العضلية، )السلة  عناصر اللياقه البدنية الخاصة بمهارة التصويب فى كرة

التصويبة السلمية، )رة السلة ويؤثر تأثيرا إيجابيا على مهارة التصويب فى ك ،(التوازن من الحركة
 (.التصويبة الثلاثية
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 )"Et,al ,Atle Hole Saeterbakkenسايترباكين وأخرون هول أتيل " أجري -
الجزء العلوي )للبطن المستقيمي ( EMG)تقييم النشاط الكهربي دراسة هدفت إلي  (93)(3517
واستخدم  BOSU( كرات)التي تم إجراؤها على كرة  داءاتوالمائل الخارجي أثناء الا( والسفلي

لاعب وكانت  37الباحثون المنهج التجريبي ، واختيرت عينة البحث بشكل العشوائي ممثلة في 
أهم النتائج زيادة النشاط الكهربي لعضلات البطن المستقيمة العلوية والسفلية عن طريق الجزء 

 ballوضع اسناج القدمين والظهر علي  )دوج العلوي من الجسم في وضع عدم الاستقرار المز 
BOSU  ) 37-31بنسبة ٪. 

دراسة هدفت إلي Antony Bobe Et.al "(3519( )91)أنتوني بوبي وأخرون "أجري  -
مرتفعة الشدة علي المتغيرات البيوكيميائية  Battle Ropeالتعرف علي تأثير تدريبات 

والفسيولوجية للاعبي الكرة الطائرة واستخدم الباحثون المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين 
سنة  30 – 15لاعب تتراوح اعمارهم مابين  11أحداهما تجريبية والأخري ضابطة كل منهما 

الح المجموعة التدريبية والتي واشارت أهم نتائج الدراسة إلي وجود فروق ذات دلالة لص
في متغيرات قوة الزراع وتحمل القوة ومتغيرات الأداء بين Battle Rope  استخدمت تدريبات
   .، المجموعة التجريبية لاعبي الكرة الطائرة

التعرف علي تأثير تدريبات دراسة هدفت إلي  (3) (3515 ) "يحمدي السيد النواصر " أجري -
Battle Rope  متر  1055علي وظائف الجهاز التنفسي والمستوي الرقمي لناشئي جري

واستخدم الباحث المنهج التجريبي وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وبلغ اجمالي عينة 
لاعب تم تقسيمهم إلي مجموعتين أحداهما ضابطة والأخري تجريبية قوام كل منهما  17البحث 

أثرت تأثير إيجابي في   Battle Ropeج البحث إلي أن  تدريبات متسابقين وكانت أهم نتائ 9
 .متغيرات كفاءة الجهاز التنفسي

 -:إجرراءات البحث
 : منهج البحث -
استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم القياسين القبلي والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة    

 .مته لطبيعة البحثءوذلك لملا
  : عينة البحث -

الرواد الرياضي بمدينة بنادي التايكوندو  ناشئيتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من    
 12 تحتف  المرحلة السنية والمسجلين بسجلات الإتحاد المصرى للتايكوندو العاشر من رمضان 

 لاعبين لأجراء الدراسة الإستطلاعية وبذلك( 2)لاعب حيث تم إستبعاد ( 15)والبالغ عددهم  سنة
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والجدول التالي يوضح تجانس أفراد عينة في متغيرات  لاعب( 13)أصبحت عينة البحث الأساسية 
 .النمو

 
 

 عينة البحث ف  متغيرات النموأفراد  تجانس (1)جدول 
   15=ن             

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحساب 

 الإنحراف
 الوسيط المعيار 

 معامل
 الإلتواء

 5.72 - 12.55 5.20 12.53 سلنة العمر الزمن 
  5.93- 127.05 7.29 129.99 سللم إرتفاع القامة
 5.30 29.55 9.99 23.59 كلجلم الوزن

 5.13- 9.55 1.75 2.51 سللنلة العمر التدريب 
أى  (5.30:   5.13-)أن جميع قيم معاملات الإلتواء لمتغيرات النمو تراوحت مابين ( 1)يتضح من الجدول رقم 
 .متغيرات النمومما يشير إلى تجانس أفراد عينة البحث فى ( 9±) أنها أنحصرت مابين 

البدنية والوظيفية والنفسية وفاعلية الأداء متغيرات العينة البحث ف  أفراد  تجانس (5)جدول 
 الهجومي قيد البحث

   15=ن                                                                                

قيدالبحث المتغيرات  
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
معامل  الوسيط المعياري

 الإلتواء

 4.40 34.44 3.41 34.01 ثانية التوازن الثابت البدنية

 4.01 44..2 1..5 20.05 درجة التوازن الحركي

 الوظيفية

ق/نبضة النبض قبل المجهود  .4.11 3.25 .3.44 - 3.53 
ق/نبضة النبض بعد المجهود  380.11 5.2. 380.44 - 4.48 

الحد الأقصى لاستهلاك 
ق/لتر الأكسجين المطلق  5.10 4.41 5.10 4.40 

المطلقة بعد  السعة الحيوية
لتر/ملى المجهود  1108.32 3.0. 1108.44 4.03 

ضغــط الـــدم الانقباضي فى 
 .4.8 338.44 4.82 338.52 زئبق/ مم الراحـة

 .4.8 18.44 1.11 ...11 درجة الإسترخاء النفسية
 3.31 23.44 0.53 23.22 درجة القلق

 1425 1439 1419 1421 درجة فاعلية الأداء الهجومي

قيد  والنفسية لمتغيرات البدنية والوظيفيةع قيم معاملات الإلتواء لأن جمي( 3)يتضح من الجدول رقم 
مما يشير إلى تجانس ( 9±) أى أنها أنحصرت مابين  (1.19:   5.53-)تراوحت مابين  البحث

 .المتغيرات قيد البحثأفراد عينة البحث فى 
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 :أدوات جمع البيانات
 :الأجهزة والأدوات المستخدمة ف  البحث: أولًا 
 إرتفاع القامة جهاز رستاميتر لقياس. 
  ميزان طبى لقياس وزن الجسم 
                                 بساط تايكوندو قانونى 
 ساعة إيقاف 
                                      مضرب إسفنجى 

 

 حبال  Battle Robe 
  أجهزة Bosu ball                                                      
 جهاز قياس ضغط الدم 
 لقياس النبض طبية سماعة 
 أكياس قطن وأدوات تطهير.

 (2)، مرفق ( 3)مرفق  :فاعلية الأداء الهجوميوقياس  والوظيفية الإخبارات البدنية: ثانياً 
بعد الإطلاع على الدراسات المرتبطة بموضوع البحث والمراجع العلمية المتخصصة فى 

 ،(32)،(30( )37)،(39)،(33)،(15)،(17)،(0)، (7)والمقاييسرياضة التايكوندو والإختبارات 
إختبار لقياس التوازن الإستاتيكى والديناميكى ( 3)وتمشياً مع أهداف البحث توصل الباحث إلى عدد 

، وهذه الهجومي داء الأ فاعليةقياس معادلة اختبارات قياس المتغيرات الوظيفية و بالإضافة إلى 
 :الإختبارات هى

 إختبار الوقوف بالقدم طولية على العارضة 
  للتوازن الديناميكىإختبار باس المعدل. 
 زئبق/ الانقباضي فى الراحلة مم قياس ضغط الدم.  
 ق/نبضة أوطريقة التجسس( سماعة الطبيب) قياس معدل النبض. 
 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين قياس  VO2max ق/لتر  . 
  لتر/ملى قياس السعة الحيوية المطلقة بعد المجهود. 
 (2)مرفق :  النفسية الإختبارات: ثالثاً 

 :الإسترخاء عل  القدرة مقياس -1

 Your عنوان تحتFrank Vital (1391 )" فيتال فرانك" الأصل فى المقياس هذا وضع 
Ability to Relax، ويتضمن ،( 1351) السويفى وأحمد علاوى حسن محمد العربية صورته وأعد 

 العضلى الإسترخاء على قدرته عن التعبير للمختبر الفرصة تتيح عبارة( 10) عدد المقياس هذا
 ( 999: 12) .المقياس لعبارات اللفظية الإستجابات طريق عن الإرادى والعقلى

 (: كحالة) القلق مقياس -5
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Tharlis Sperleprger, et., al  (1323  )  وآخرون سبيلبرجر تشارلذ المقياس هذا بوضع قام
 لدى القلق قياس إلى المقياس هذا ويهدف( 1330) علاوى حسن محمد  العربية صورته بإعداد وقام

 لحظة فى شعوره يصف أن الرياضى من يطلب وهو ، عبارة( 35) من المقياس ويتكون ، الرياضى
 عن الناجمة القلق حالة لشدة الحقيقية المستويات لتحديد المقياس هذا ويستخدم ، الوقت من معينة

 الوقتى القلق لمستوى دليل المقياس هذا ويعتبر الضغط أو بالشدة تتصف والتى التجريبية، الإجراءات
 ويمكن المنافسة، أثناء تحدث التى المواقف من موقف أى فى الرياضى به يشعر الذى( اللحظى)

 (730 -733:  31.)عليه للإجابة محدد وقت له وليس جماعية أو فردية بصورة تطبيقه

 :الدراسة الإستطاعية
أفراد علي  3535 / 5/ 3وحتي  3535/ 5 /0من إجراء الدراسة الإستطلاعية في الفترة تم  
من مجتمع البحث الأصلي وخارج عينة البحث  ينناشئ( 2) ، والبالغ عددهمعينة الإستطلاعية ال

قيد  النفسيةالبدنية و للإختبارات ( الثبات –الصدق )وذلك بهدف تحديد المعاملات العلمية ، الأساسية 
 .البحث

 :للإختبارات قيد البحث( الثبات –الصدق )المعامات العلمية 

 أولا حساب الصدق لاختبارات البدنية قيد البحث

لحساب الصدق إستخدم الباحث صدق التمايز بين مجموعتين إحداهما مميزة من مجتمع البحث 
 سنة17-13 والأخرى غير مميزة فى المرحلة السنية من ناشئين( 2)وخارج العينة الأساسية وقوامها 

 .يوضح ذلك ( 9)وجدول   (12 )بنادى ديرب نجم الرياضى وعددها 

ف  المتغيرات البدنية قيد  دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة (3)جدول 
 (الصدق)البحث

 2=3ن=1ن                                                                                  

 وحدة القياس المتغيرات البدنية
 المجموعة غير مميزة المجموعة المميزة

 "ت"قيمة 
 ±ع- س ±ع- س

 *6421 1423 2436 1422 33.03 ثانية الثابتالتوازن 

 *6412 5452 22415 5459 20.35 درجة الحركيالتوازن 

 3.95=5.50الجدولية عند مستوى معنوية " ت"قيمة 
بين  5.50وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية ( 9)يتضح من الجدول رقم
مميزة ولصالح المجموعة المميزة فى المتغيرات البدنية قيد البحث مما الالمجموعتين المميزة وغير 

 .الإختباراتيشير إلى صدق تلك 
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 ثانيا حساب الثبات للمتغيرات البدنية قيد البحث
وذلك  (test-Retest)لحساب الثبات إستخدم الباحث طريقة تطبيق الإختبار ثم إعادة تطبيقة 

 .يوضح ذلك ( 7)أيام بين التطبيقين وجدول ( 0)بفاصل زمنى قدره 
 

 (الثبات)المتغيرات البدنية قيد البحثف   معامل الإرتباط بين القياسين الأول والثان ( 2)جدول 
 2= ن                                                                                                          

وحدة  المتغيرات البدنية
 القياس

 الثان  التطبيق الأول التطبيق
 "ر"قيمة 

 ±ع- س ±ع- س

 *1493 1469 11426 1412 11.77 ثانية الثابتالتوازن 

 1492 1455 26451 1415 02.12 درجة الحركيالتوازن 

 5.511=  5.50الجدولية عند مستوى " ر" قيمة
وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائياً بين القياس الأول والثانى عند ( 7) يتضح من الجدول رقم

 .يشير إلى ثبات تلك الإختبارات فى الإختبارات البدنية قيد البحث مما  5.50مستوى معنوية 
 (6)مرفق  :معامل الصدق للإختبارات النفسية قيد البحث: ثانياً 

مقياس القلق  -مقياس القدرة على الإسترخاء )قام الباحث بحساب صدق الإختبارات النفسية 
خبراء ( 9)عن طريق إستخدام الصدق المنطقى وذلك بعرض الإختبارات النفسية على عدد ( كحالة

فى علم النفس الرياضى لإبداء الرأى فى مدى مطابقة ومنطقية عبارات الإختبارات لما وضعت من 
مما يشير إلى توافر %( 155)، وقد أشارت النتائج إلى إتفاق المحكمين بنسبة مئوية قدرها  أجله

 . الصدق المنطقى لهذه الإختبارات النفسية قيد البحث

 : معامل الثبات: ثانياً 

الإختبار ستخدم الباحث طريقة تطبيق أ النفسية قيد البحث اتختبار لإلالثبات  معامل لحساب 
وحتى  10/9/3512الفترة من  فىعينة البحث الإستطلاعية أفراد على ثم إعادة تطبيقه 

معامل الإرتباط  حسابثم  ، والثانى التطبيقين الأول أيام بين( 15)بفاصل زمنى قدره  30/9/3512
 . يوضح ذلك( 0)وجدول  ، البسيط بين نتائج التطبيقين

 (2) جرردول
  6=ن                      النفسية قيد البحث اتختبار لإلالثبات  معامل                          

 الإختبارات
 وحدة
 القياس

 ع م ع م قيمة ر الثان  التطبيق الأول التطبيق

 *1491 3412 39433 3421 32419 درجة القدرة عل  الإسترخاء
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 *1429 2411 21421 2436 21411 درجة القلق

                      14211= 1412عند مستو   الجدولية" ر" قيمة 
بللين نتللائج التطبيقللين 5.50مسللتوى  عنللديللة دالللة إحصللائياً طوجللود علاقللة إرتبا( 0) مللن جللدول يتضللح

 .تطبيقال عند اتيشير إلى ثبات الإختبار  مما النفسية قيد البحث اتختبار لإاالأول والثانى فى 

  
 ( 3)،  (5)مرفق :  المقتر   التدريببرنامج ال

إنطلاقاً من أهداف وخصائص عينة البحث والإستفادة المراجع المتخصصة ومواقع الشبكة الدولية 
 BOSU) (Battle Rope)تدريباتل دراسةبموضوع الوالدراسات المرتبطة ( Internet)للمعلومات 
BALL)   نرمين أحمد ، ( 19()  3515)  عبدالعظيمنسمة محمد فراج ،  فاطمة محمود غريبكدراسة
)  Et,al ,Atle Hole Saeterbakkenسايترباكين وأخرون هول أتيل  ،(59)(5115)سميح 
حمدي السيد  ، Antony Bobe Et.al (3519( )91)، أنتوني بوبي وأخرون (93()3517

محمد ( 0()3550)،أحمد سعيد زهران (  7()3557)سعيد زهران ، أحمد (3)(3515)  النواصري
راعى الباحث الأسس  (32( )3513)، محمود طاهر اللبودي  (15)(3555)جابر بريقع وأخرون

ختيار  الهامة فى وضع البرنامج من حيث الشدة والحجم والكثافة التمرينات المناسبة لتنمية ، وا 
بما يحقق  .فى رياضة التايكوندو المناسبة لطبيعة الأداء الحركىوتطوير المتغيرات قيد البحث و 

 .أهداف البحث

 : تقنين حمل التدريب المستخدم ف  البرنامج
قام الباحث بتقنين حمل التدريب المستخدم داخل البرنامج المقترح من معادلة أقصى معدل 

م ويتم تحديده من خلال معرفة عمر 3553 مفت  إبراهيم حمادلضربات القلب كما أشار إليها 
 :اللاعب، معدل النبض وقت الراحة كالأتى

 عمرال – 335= أقصى معدل للنبض 
 359=  19 – 335= أقصى معدل للنبض 

 معدل النبض وقت الراحة -أقصى معدل للنبض = احتياطى أقصى نبض 
 195=  20 – 359= احتياطى النبض 

النسبة المئويه لمعدل × احتياطى أقصى نبض  =هدف شدة الحمل بواسطة النبض المست
  النبض 

 النبض وقت الراحة( + شدة الحمل المطلوبة)المستهدف 
 ق/ن 190=  20. + 55×  195%( = 55)شدة الحمل المطلوبة 

 (.2)ستخدام الشدات كما هو موضح بجدولحيث تم التدرج فى شدة الحمل من خلال ا 
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 التدريبية المستخدمه ف  البرنامج التدريب  المقتر معدل النبض للأحمال  (6)جدول 

                                                                                (35  :23) 
 :تطبيق البرنامج التدريب مدة 
، أن المتغيرات البدنية لا تتطور (م3555)إستنادا إلى ما أشار إليه على فهمى البيك وآخرون    

 ( 310:  13.)سريعاً وأن التدريب لعدة أسابيع يساهم فى تنميتها وتطويرها
المرتبطة العربية ومن خلال ما سبق، ومن خلال المسح المرجعى الذى قام به الباحث للدراسات    

زمن  Battle Rope & Bosu ballبإستخدام تدريبات  ابيعأس( 5)يرى الباحث أن فترة  -والأجنبية 
قيد البحث وأن عدد  الهجوميوفاعلية الأداء  والوظيفية والنفسية المتغيرات البدنية كافى لتطوير

وحدات تدريبية أسبوعياً حتى تتمكن العضلات والمفاصل من  9وحدات التدريب لا تزيد عن 
( 5)الإستشفاء الكافى قبل الوحدة التاليه وبناءاً على ذلك فقد قام الباحث بتحديد فترة تطبيق البرنامج 

، الفترى مرتفع ومنخفض الشدة ب وحدات تدريبية أسبوعياً مستخدماً طريقة التدري 9بواقع ابيع أس
 .تدريبية ةوحد( 37)ليكون العدد الإجمالى للوحدات التدريبية داخل البرنامج 

 (2)مرفق :  تقسيم أجزاء الوحدة التدريبية
يهدف هذا الجزء إلى تهيئة العضلات والجهازين الدورى والتنفسى لنوع العمل  :الجزء التمهيد 

الوحدة التدريبية مع التركيز على تمرينات المرونة والإطالة وبعض  العضلى الذى سيتم تنفيذه داخل
 .وفقاً لشدة الحمل داخل الجزء الرئيسى( 35-10)تدريبات الإحماء العامة، ويتراوح زمن هذا الجزء 

 Battle Rope & Bosu ballتدريبات يحتوى هذا الجزء من الوحدة التدريبية على  :الجزء الرئيس 
وفاعلية والوظيفية والنفسية من الوحدة، والتى تسهم فى تطوير المتغيرات البدنية  التى تحقق الهدف

 .من زمن الوحدة التدريبية%  90، وزمن هذا الجزء يمثل فى الغالب الهجومي الأداء 

يتضمن هذا الجزء الجرى الخفيف بإسترخاء مع تدريبات الإطالة العامة، وقد حدد  :الجزء الختام 
الإطلاع على الدراسات المرتبطة والمراجع المتخصصة فى التدريب الرياضى زمن  الباحث من خلال

 .دقائق وفقا لشدة الحمل داخل الجزء الرئيسى من الوحدة التدريبية 15: 0هذا الجزء ويتراوح ما بين 

 : تنفيذ تجربة البحث الأساسية
 :القياسات القبلية 

 راحة 
 احتياط 
 النبض

 النبض المستهدف حسب الشدة    
21% 61% 21% 21% 

 190 121 179 197 195 20 ق/معدل النبض     
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لعينة  الهجوميوفاعلية الأداء  والوظيفية والنفسية أجريت القياسات القبلية للمتغيرات البدنية
 3535 /5 /12 إلى 3535 /5 / 15فى الفترة من  لاعب (13)عددهم البحث التجريبية والبالغ 

 

 

  .تطبيق البرنامج التدريب  

تم تطبيق البرنامج التدريبى المقترح من الباحث على عينة البحث المجموعة التجريبية وذلك فى    
وحدات تدريبية فى ( 9)بواقع  بوعأس( 5)لمدة  3535 /15 / 10حتى   3535 / 5/ 15من الفترة 

 .الأسبوع الواحد 

 :القياسات البعدية 

قام الباحث بإجراء القياسات البعدية على عينة بعد الإنتهاء من تطبيق البرنامج التدريبى المقترح 
 إلى 3535 /15 / 15من التجريبية بنفس ترتيب وشروط القياسات القبلية وذلك فى الفترة  البحث
33/ 15/3535. 

 : المعالجات الإحصائية 

 لمعالجة نتائجة وذلك من خلال   "spss"إستعان الباحث ببرنامج التحليل الإحصائى

 المتوسط الحسابى                -
 الإنحراف المعيارى              -
 الوسيط  -
 معامل الإلتواء                    -
 معامل الإرتباط                 -
 " ت"إختبار  -
ننسب التحس -
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 :عرض ومناقشة النتائج 

 :نتائج الفرض الأول ومناقشة عرض 
ف  المتغيرات البدنية  دلالة الفروق بين القياسين القبل  والبعد  للمجموعة التجريبية (2)جدول 

                                                                                     (قيد البحث)والوظيفية والنفسية 
    13=ن                                                                                

قيدالبحث المتغيرات  
وحدة 
 القياس

"قيمة ت   القياس البعدي  القياس القبلي  

-س ±ع  -س  ±ع   

 0.31 4.40 32.25 3.41 .34.2 ثانية التوازن الثابت البدنية

 .1.3 4.01 05.00 3.08 20.00 درجة التوازن الحركي

 الوظيفية

ق/نبضة النبض قبل المجهود  .4.04 3.24 02.55 3.53 5.10 
ق/نبضة النبض بعد المجهود  380.84 5.45 311.51 4.38 1.43 

الحد الأقصى لاستهلاك 
ق/لتر الأكسجين المطلق  5.11 4.32 1.32 4.30 2.54 

المطلقة بعد  السعة الحيوية
لتر/ملى المجهود  1108.54 3.02 1805.3. 4.03 0... 

ضغــط الـــدم الانقباضي فى 
 0.42 .4.8 352.40 .4.1 338.15 زئبق/ مم الراحـة

 1..5 3.43 00.32 5.31 11.13 درجة الإسترخاء النفسية
 5.88 3.42 21.40 .5.5 23.22 درجة القلق

 3452 1499 1422 1415 1421 درجة فاعلية الأداء الهجومي

 3.93= 5.50عند مستوي معنوية " ت"قيمة 
بين القياس ( 5.50)وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى معنوية ( 9)يتضح من الجدول رقم 

البدنية والوظيفية  فى جميع المتغيرات( المجموعة التجريبية)القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى لدى 
 3.95 – 0.35مابين " ت"قيمة تراوحت  حيث(قيد البحث) وفاعلية الأداء الهجومي والنفسية 

 وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى لدى مجموعة( 9)يتضح من الجدول رقم 
والوظيفية والنفسية وفاعلية  والمتغيرات المتغيرات البدنيةالتجريبية ولصالح القياس البعدى فى  البحث

( 7.15)كالتالي التوازن الثابت  لكل من متغير بدنى" ت"حيث كانت قيمة   الأداء الهجومي قيد البحث
لكل متغير وظيفي كالتالي معدل النبض قبل المجهود " ت"، فيما كانت قيمة( 9.19)، التوازن الحركي 

 ،(0.35) المطلق الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد ،(9.51)،معدل النبض بعد المجهود (3.52)
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، وكانت (7.50) الراحلة فى الانقباضي اللللدم ضغللط ،(7.99) المجهود بعد المطلقة الحيوية السعة
لمتغير " ت"، فيما كانت قيمة (3.33)، القلق (3.95) لكل متغير نفسي كالتالي الإسترخاء " ت"قيمة 

فى ، (3.95)و (0.35)المحسوبة مابين " ت"وبذلك تتراوح قيمة  (9.39)فاعلية الأداء الهجومي 
قيد البحث وبذلك تعتبر قيمة  البدنية والوظيفية والنفسية وفاعلية الأداء الهجومي المتغيرات

ويعزى الباحث سبب وجود تلك  الجدولية،" ت"أكبر من قيمة .( 50)المحسوبة عند مستوى معنوية "ت"
ها كان لها دور حيث   (Bosu ball & Battle rope)الفروق ونسب التحسن إلى إستخدام تدريبات 

قيد والنفسية وفاعلية الأداء الهجومي   والوظيفية المتغيرات البدنيةالفعال وأثرها الأيجابى فى تطوير 
المشابهه للمسار و  المتنوعةفقد احتوى البرنامج التدريبى على مجموعة من التدريبات البدنية  البحث

التوازن الثابت والحركي إلى تطوير  تهدفي تال، و في التايكوندوالحركى لطبيعة أداء المهارات الحركية 
وبعض المتغيرات الوظيفيفية قيد البحث والتي كان لها المردود الفعال في تطوير المتغيرات النفسية 

 .من خلال  للاعبى التايكوندو وفاعلية الأداء الهجومي قيد البحث

 .التركيز على العضلات العاملة أثناء الأداء الحركى لبداءات المهارية ­
ومراعاة التدرج ( الكثافة –الحجم  –الشدة )إتباع الأسلوب العلمى فى تقنين الأحمال من حيث  ­

بحمل التدريب والفروق الفردية لبحمال بين اللاعبين بالإضافة إلى طرق التدريب المستخدمة 
 . عينة البحث بما يتناسب مع 

البرنامج التدريبى المقترح المطبقة داخل  (Bosu ball & Battle rope)دقة اختيار تدريبات ­
فى جزء الإعداد البدنى بشدات وتكرارات وراحات بينية ملائمة، حيث أن هذه التمرينات قد تم 
وضعها بناءاً على التحليل النوعى والفنى لبداءات المهارية، وتؤدى فى نفس المسارات 

 .الحركية لبداءات المهارية المختارة قيد البحث
 .حمال التدريبية عند وضع وحدات تدريبية مشابه لظروف المنافسةمراعاه التدرج فى الأ ­
مما يساعد على سرعة استيعاب  اللاعبين مراعاة البرنامج التدريبى المقترح للفروق الفردية بين ­

 الهجوميالأداء  فاعليةأدى إلى تحسين مما المهارات الفنية بصورة عالية من الدقة والإتقان 
 .هبوط فى مستوى قوة أو سرعة الأداءدون  للاعبى التايكوندو

تأثير محتوى جزء الإعداد المهارى المشتمل على مجموعة من المهارات الفردية والزوجية  ­
 . فاعلية الأداء الهجوميبهدف تحسين ( الثابتة والحركية)

 إلى (1926" ) باتونف"  عن نقاً ( م5113" ) الفتا  عبد أحمد العا أبو"  يشير الصدد هذا وفي
 الرياضي، التدريب مجال في الحديثة الاتجاهات أحد يعد التقليدية غير الوسائل استخدام انتشار أن

 الوظيفية الإمكانات من الاستفادة فاعليه لزيادة التقليدية غير الوسائل استخدام انتشار ازداد حيث
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 (.95:   1) البدنية القدرات مستوي لتحسين المساعدة والأدوات الأجهزة استخدام مثل للرياضي
 إذا التدريب من القصوى التنمية تحقيق يمكن أنه (م5111) بريقع ومحمد السكر  خيرية تذكرو 

 للتدريب تأثيرات تحدث حيث الممارس النشاط لنوع المهارى الأداء وطبيعة شكل التمرينات أخذت
 ( 90:  15. )التدريب حمل تأثير تحت مباشرة تقع التى الجسم وأجهزة لأجزاء
 أنه (م5112) حسن عل  محروسة ، (م5112) "الخالق عبد أحمد الدين عصام" من كل ويشير
 وتحسن تعلم زاد كلما تعلمها المراد للحركة الديناميكى بنائها فى متشابهة التمرينات تلك كانت كلما
 (70:  10( )375: 11. )الرياضى المهارى الأداء

أن  (م7102)" .Mohan, k., and Kaba Rosario, cموهان وكابا روساريو "ويذكر

أنها تساعد في تنمية التحمل الهوائي وزيادة قدرات القلب  Battle Ropeمن أهم فوائد تدريبات 
والأوعية الدموية والجهاز التنفسي وتنمية تحمل القدرة للرياضات التي تتطلب القدرة علي بذل القوة 

ي حرق السعرات الحرارية بدرجة عالية وتحسين تكوين بسرعة عالية ولفترة زمنية طويلة تساعد ف
 (  05:  71. ) الجسم وتحسين الأداء الرياضي والتوافق العضلي العصبي

 ,Atle Hole Saeterbakkenوأخرون سايترباكين هول أتيل"وهذا مايتفق مع نتائج 
Et,al(3517()93)  والتي أظهرت ان تدريباتbattle rope  زيادة النشاط كان لها تأثير فعال في

 بوبي أنتوني" فيما أظهرت نتائج دراسة الكهربي لعضلات البطن المستقيمة العلوية والسفلية 
كان لها تأثير فعال  battle ropeان تدريبات Antony Bobe Et.al " (3519)(91 ) وأخرون
 "النواصري السيد حمدي"وأظهرت نتائج ع وتحمل القوة ومتغيرات الأداء،رامتغيرات قوة الز علي 

الجهاز متغيرات كفاءة  عليتأثير إيجابي  كان لها Battle Ropeإلي أن  تدريبات  (9()5112)
 .التنفسي

دور الفي البرنامج التدريبي المقترح كان لها  المستخدمة (bosu ball)ويري الباحث أن تدريبات    
و المتغيرات النفسية  بجانب المتغيرات الوظيفية وفاعلية  تحسين التوازن الثوابت والحركي في فعالال

 .الأداء الهجومي قيد البحث
 (13( ) 5112)  عبدالعظيم فراج محمد نسمة ، غريب محمود فاطمةوهذا ما يتفق مع نتائج    

 الكرة نصف جهاز على المقترحة التمرينات استخدمت التى التجريبية المجموعة تفوق والتي اظهرت
نرمين أحمد سميح ونتائج .البحث قيد والمهارية البدنية المتغيرات مستوى فى BOSU ball  الهوائية

كان له  إلى أن البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام نصف الكرة الهوائية أشارتالتي و  ( 59( )5115)
 (القدرة العضلية، القوة العضلية، التوازن من الحركة) الخاصةلى عناصر اللياقه البدنية ع إيجابياتأثيرا 

 :وبذلك يتحقق الفرض الأول للبحث والذي ينص علي



12 

 

 في البعدي القياس ولصالح والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين احصائية دلالة ذات فروق توجد
 الكيروجي لناشئي الهجومي الأداء وفاعلية والنفسية الوظيفية المتغير وبعض والحركي الثابت التوازن

 .التايكوندو رياضة في
 

 : الثانينتائج الفرض ومناقشة عرض 
ف  المتغيرات  بين القياسين القبل  والبعد  للمجموعة التجريبيةنسب التحسن بين  (2)جدول 

 (قيد البحث)والوظيفية والنفسية البدنية 

قيدالبحث المتغيرات  
وحدة 
القبليالقياس  القياس l  متوسط القياس البعدي  متوسط

نسب 
 التحسن

 %00.11 32.25 .34.2 ثانية التوازن الثابت البدنية

 %34.50 05.00 20.00 درجة التوازن الحركي

 الوظيفية

ق/نبضة النبض قبل المجهود  .4.04 02.55 ..80%  

ق/نبضة النبض بعد المجهود  380.84 311.51 0.2.%  

الحد الأقصى لاستهلاك 
ق/لتر الأكسجين المطلق  5.11 1.32 8.1.%  

المطلقة بعد  السعة الحيوية
لتر/ملى المجهود  1108.54 1805.3. 5.81%  

ضغــط الـــدم الانقباضي فى 
 %8..0 352.40 338.15 زئبق/ مم الراحـة

 %2..31 00.32 11.13 درجة الإسترخاء النفسية
 %35.05 21.40 23.22 درجة القلق

 %9422 1422 1421 درجة فاعلية الأداء الهجومي

المتغيرات البدنية والوظيفية والنفسية وفاعلية الأداء وجود نسب تحسن فى  (5) رقم جدولمن الضح تي
 % (3.39 –%  72.59) تراوحت مابين  قيد البحث الهجومي
كالتالي التوازن الثابت بنسبة  متغير بدنيلكل من وجود نسب تحسن ( 5)أظهرت نتائج جدول    

، فيما كانت نسب %(15.37) بنسبة تحسن بلغت  ، التوازن الحركي%(72.59)تحسن بلغت 
، النبض %(9.37)التحسن لكل من متغير وظيفي كالتالي النبض قبل المجهود بنسبة تحسن بلغت 

 بنسبة تحسن بلغت الأكسجين المطلق الحد الأقصى لاستهلاك، %(7.09)بنسبة تحسن بلغت  بعد المجهود

ضغــط الـــدم الانقباضي فى ، %(3.39)بنسبة تحسن بلغت  المطلقة بعد المجهود السعة الحيوية ،%(73.9)

، وكانت نسب تحسن المتغيرات النفسية كالتالي،الإسترخاء بنسبة %(9397) بنسبة تحسن بلغت الراحـة
، فيما كانت نسب التحسن لمتغير %(13.23)لغت ، القلق بنسبة تحسن ب%(19.90)تحسن بلغت 

، ويعزي الباحث وجود نسب تحسن في  %(3.90)  بلغت مئوية بنسبةفاعلية الأداء الهجومي 
المتغيرات البدنية والوظيفية والنفسية وفاعلية الأداء الهجومي قيد البحث إلي استخدام البرنامج  

حيث أن إستخدام مثل هذه التدريبات كان  (battle robe – bosu ball)التدريبي بإستخدام تدريبات 
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له الأثر الفعال في تطوير المتغيرات الوظيفية قيد البحث مما أدي إل تحسين المتغيرات النفسية 
 إلى أن  (5112)يحي  الحاو  وفى هذا الصدد يشير  .وفاعلية الأداء الهجومي لناشيء التايكوندو

للإرتقاء بقدرات  المدرب الرياضى يستطيع الاستفادة من التقنية الحديثة والمتطورة فى اجهزة التدريب
 (333:95.)اللاعبين للمستويات العليا

 Verdisco, jفيردسكو جيسون واخرون ( م3510) Marin, Et al"مارين وأخرون "يذكر  فيماو    
Et al (3510م )انbattle Rope   تستخدم لتنمية اللياقة البدنية حيث لها نفس تأثير الجري ولكن

علي النصف العلوي من الجسم ، كما أنها تساهم في تحسين اللياقة القلبية  والقوة  وقوة القبضة 
  (922: 79( )375:  75.) وفقدان الدهون والتحمل العضلي

هنلاك العديلد أن ( 5112)  عبردالعظيم فرراج محمرد نسرمة ، غريرب محمرود فاطمرة كلل ملن  وتلذكر  
 داءمن الأساليب والوسائل الحديثة التى نستطيع بها تصميم برنامج تدريبى فعلال يمكنله ملن تحسلين الأ

، ويمكللن عللن طريقهللا تنميللة عناصللر اللياقللة البدنيللة BOSU ball علللى أداةتمرينللات الى وهللى الرياضلل
اجهملللا فلللى البلللرامج التدريبيلللة والتعليميلللة المختلفلللة العاملللة والمهلللارات الرياضلللية الخاصلللة حيلللث يمكلللن إدم

 .كالتمرينات الفنية

 :وبذلك يتحقق الفرض الثاني للبحث والذي ينص علي 
 التللوازن فللي البعللدي القيللاس ولصللالح والبعللدي القبلللي القياسللين متوسللطي التحسللن نسللب فللي فللروق توجللد
 فلللي الكيروجللي لناشللئي الهجللومي الأداء وفاعليللة والنفسللية الوظيفيللة المتغيللر بعللض و والحركللي الثابللت
  .التايكوندو رياضة

 الإستنتاجات والتوصيات 
 :أولًا الإستنتاجات 

 :ف  حدود المنهج المستخدم وعينة البحث تم التوصل إل  النتائج التالية 
 ىالتدريب البرنامج  نتيجة لإستخدام عينة البحث لدى أفراد التوازن الثابت والحركي  اتمتغير  تحسن .1

 . Bosu ball & Battle ropeبإستخدام تدريبات  المقترح
 النبضو  المجهود قبل النبضعينة البحث والمتمثلة في متغير لدى أفراد  المتغيرات الوظيفيةتحسن  .3

 بعد المطلقة الحيوية السعةمتغير  المطلق الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد متغير المجهود بعد
 نتيجة لإستخدام البرنامج  التدريبى المقترحالراحلة  فى الانقباضي اللللدم ضغللطمتغير  المجهود

 .Bosu ball & Battle ropeبإستخدام تدريبات 
نتيجة  القلقومتغير  الإسترخاءعينة البحث والمتمثلة في متغير لدى أفراد  المتغيرات النفسيةتحسن  .9

 Bosu ball & Battle ropeبإستخدام تدريبات  لإستخدام البرنامج  التدريبى المقترح
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 التدريبى  البرنامج لإستخدام نتيجة عينة البحث أفراد لدى متغير فاعلية الأداء الهجومي  تحسن .7
 Bosu ball & Battle ropeتدريبات  بإستخدام المقترح

بانتظام  Bosu ball & Battle ropeتدريبات المقترح بإستخدام  ىبرنامج التدريبالاستخدام  .0
 متغيرات قيد البحثال ريبواقع ثلاث مرات أسبوعيا يعتبر عاملا فعالا فى تطو اسابيع  5ولمدة 

 .في رياضة التايكوندو للاعبى الكيروجى
 :ثانيا التوصيات 

 :ف  ضوء نتائج البحث والإستخاصات الت  تم التوصل إليها يوص  الباحث بالأت     
التوازن الثابت متغيرات  لتحسين Bosu ball & Battle ropeتدريبات الإهتمام بإستخدام  .1

 .فى رياضة التايكوندو للاعبي الكيروجي والحركي
 الوظيفية متغيراتال لتحسين Bosu ball & Battle ropeتدريبات  بإستخدام الإهتمام .3

 .التايكوندو رياضة فى الكيروجي لناشيئ وفاعلية الأداء الهجومي 

لتحسين  وتوفيرها Bosu ball & Battle ropeتدريبات توعية المدربين واللاعبين بأهمية  .9
 المتغيرات البدنية والوظيفية وفاعلية الاداء الهجومي لناشيئ الكيروجي في رياضة التايكوندو

 .وفي رياضات أخري رياضة التايكوندو إجراء دراسات مماثلة على فئات عمرية مختلفة فى .7
 ،المتغيرات الوظيفية،  البدنية المتغيرات) والدالة البحث هذا فى الواردة الكمية بالقيم الاسترشاد .0

  أخرى رياضات فى مشابهة بحوث لإجراء(  الهجومي الأداء فاعلية، المتغيرات النفسية

 :قائمة المراجع

 :أولًا المراجع العربية 

 .فسيولوجيا التدريب والرياضة، دار الفكر العربي القاهرة (:م5113)أبو العا أحمد عبد الفتا  .1
 .، القاهرةالفسيولوجية ، دار الفكر العربي التدريب الرياضي ،الأسس:  (م1992)عبد الفتا أبوالعا  .3
فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضى  :( 1992)محمد صبح  حسانين ، العا أحمد عبد الفتا  أبو .9

 . ،القاهرة دار الفكر العربى ، وطرق القياس للتقويم
، التايكوندو ، دار الكتب المصرية والفنية لرياضة القواعد العلمية(: م5112)أحمد سعيد زهران .7

 .3557القاهرة،
الطريق الأوليمبى فى رياضة التايكوندو ، دار الكتب المصرية، القاهرة  :(م5112)أحمد سعيد زهران .0

 .م 3550،
 . دوافع التفوق فى النشاط الرياضى، دار الفكر العربى، القاهرة: (م1992)أسامة كامل راتب  .2
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تدريب المهارات النفسية تطبيقات فى المجال الرياضى، دار الفكر ( : م5111)راتب  أسامة كامل .9
 .العربى، القاهرة

 .فسيولوجيا الرياضة والأداء الرياضي ، دار الفكر العربي،القاهرة:  (م5111)بهاء الدين سامة .5
علي وظائف الجهاز التنفسي  Battle Ropeتأثير تدريبات : (5112)  حمدي السيد النواصري .3

 (79)، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية العدد متر 1055والمستوي الرقمي لناشئي جري 
 .الجزء الثاني، كلية التربية الرياضية جامعة أسيوط

سنة،  15 – 2سلسلة التدريب المتكامل لصناعة البطل  (:م5111)خيرية السكر ، محمد بريقع  .15
 .ى، منشاة المعارف، الإسكندريةالجزء الثان

منشأة ، 13تطبيقات، ط –التدريب الرياضى نظريات  (:م5112)عصرام الدين أحمد عبرد الخالررق  .11
 .الإسكندرية، المعارف

–ثة فى التدريب الرياضى نظريات سلسلة الإتجاهات الحدي (:م5112)عل  فهمي البيك، آخرون  .13
تطبيقات، طرق وأساليب التدريب لتنمية وتطوير القدرات اللاهوائية والهوائية، الجزء الثالث، منشأة 

 . المعارف بالإسكندرية
تأثير برنامج للتمرينات بإستخدام  :( 5112) نسمة محمد فراج عبدالعظيم ،  فاطمة محمود غريب .19

BOSU ball  مجلة بحوث ، التمرينات الفنيةعلى تنمية اللياقة البدنية الخاصة وبعض مهارات
 .كلية التربية الرياضية، جامعة الزقازيق( 153)، عدد(02)مجلدالتربية الرياضية، 

إختبارات قياس وتقويم الأداء المصاحبة لعلم حركة  (:م5116)كمال عبدالحميد إسماعيل  .17
 .الإنسان،مركز الكتاب للنشر،القاهرة

 .المبارزة بين النظريات والتطبيقات، المشرق للطباعة، الإسكندرية (:م5112)محروسة عل  حسن  .10
 .علم النفس الرياضى والقياس النفسى،مركز الكتاب للنشر، القاهرة (:م1999)محمد العرب  شمعون  .12
 .،دار الفكر العربى، القاهرة3التدريب العقلى فى المجال الرياضى، ط (:م5111)محمد العرب  شمعون .19
 التايكوندو تعليم تدريب إصابات:م( م3555)بريقرع ،خيرية السكر  ، إيهاب البديو حمد جابرر م .15
  ،منشأة 

 .المعارف، الإسكندرية       
 .، دار المعارف، القاهرة3سيكولوجية التدريب والمنافسات، ط (:م1992) محمد حسن عاو  .13
 . علم النفس الرياضى، مركز الكتاب للنشر، القاهرةفى مدخل (: م1992)محمد حسن عاو   .35
الإعداد النفسى فى كرة اليد (: م5113) عماد الدين عباس،كمال الدين درويش،محمد حسن عاو  .31
 . ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة(تطبيقات –نظريات )
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القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضية ، الجزء الثاني  (:م1996)محمد صبح  حسانين .33
 .،دار الفكر العربي ، القاهرة 9،ط
، دار الفكر 7، ط1التقويم والقياس فى التربية البدنية والرياضة، جل (:م5111)محمد صبح  حسانين  .39

 . العربى، القاهرة
، دار 0فاعلية القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضة، ط:  (م5113) محمد صبحي حسانين .37

 .الفكر العربي ، القاهرة 
مركز الكتاب ،طرق قياس الجهد البدنى فى الرياضة:(م1992)محمد نصر الدين رضوان .30

 .للنش،القاهرة
 التايكوندو النظرية والتطبيق، مركز الكتاب للنشر، القاهرة (:م5119) محمود طاهر اللبودي  .32
النظرية والتطبيق  –سيكولوجية التربية البدنية والرياضة  (:م1992)محمود عبد الفتا  عنان  .39

 .والتجريب، دار الفكر العربى، القاهرة
 .المرجع الشامل فى التدريب الرياضى، دار الكتاب الحديث، القاهرة (:م5119)مفت  إبراهيم حماد  .35
برنامج تدريبى باستخدام جهاز نصف الكرة الهوائية لتنمية  (:م5115)نرمين أحمد سميح إسماعيل  .33

بعض عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بمهارة التصويب فى كرة السلة، رسالة ماجستير غير منشورة، 
 .كلية التربية الرياضية بنات، جامعة حلوان

الحديثة فى مجال  المدرب الرياضى بين الأسلوب التقليدى والتقنية (:م5112)يحي  السيد الحاو  .95
 .، المركز العربى للنشر،الزقازيق3التدريب، ط
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