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بحثال مستخلص  
سنه براعم (  05:  01)نصف الكرة الهوائية للمرحلة السنية  BOSU Ballقامت الباحثه بوضع برنامج باستخدام تدريبات 

 الارتكاز بعد الرمي اثناء الشوبو راندوري –(المتحرك  –الثابت ) التوازن  –الجودو ومعرفة تأثيرها علي
لاعب ، تم استبعاد ( 01)هما ضابطه والاخري تجريبيه علي عينه قوامهاواستخدمت  الباحثه المنهج التدريبي لمجموعتين احد 

لاعبين بطريقة عشوائية من مجتمع البحث لاجراء الدراسة الاستطلاعية ،وباقي ( 5)لاعب واحد بسبب الاصابة ،وتم سحب عدد 
لاعبين( 01)العينة تم تقسيمها بالتساوي الي مجموعتين قوام كلا منهما   

تائج التالية وتوصلت الي الن  

 لبـراعمأثـر تـأثير إيجـابى علـى التـوازن الثابـت والتـوازن المتحـرك  BOSU ballباسـتخدام أداة  البرنامج التدريبى المقتـرح -
 . الجودو

أثــر تــأثير إيجــابى فــى القــدرة علــي الارتكــاز بعــد الرمــي لبــراعم  BOSU ballباســتخدام أداة  البرنــامج التــدريبى المقتــرح -
 . الجودو

شوبو راندوري –الارتكاز بعد الرمي  –نصف الكرة الهوائية : المفتاحية  الكلمات  

Abstract 

The researcher developed a program using BOSU Ball exercises hemisphere air for the Sunni 
stage (10:13) years of judo buds and knowing its effect on - balance (fixed - moving) - focus after 
throwing during shōbu randori 

The researcher used the training method for two groups, one of them is control and the other is 
experimental on a sample of (26) players, one player was excluded due to injury, and (5) players 
were randomly withdrawn from the research community to conduct the exploratory study, and 
the rest of the sample was divided equally into two groups of strength each. (10) players 

The following results were obtained 

The proposed training program using the BOSU ball tool has a positive effect on the static 
balance and the mobile balance of judo buds. 

The proposed training program using the BOSU ball tool had a positive effect on the ability to 
focus after throwing judo buds 

Key Words : BOSU Ball - Equilibrium After Throwing - Shobu Randorri   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- 110 - 
 

 :مقدمة ومشكلة البحث
يعتبر التدريب الرياضي عملية مستمرة يتم التخطيط لها في مراحل عدة ،فكل مرحلة لها واجباتها الخاصة تسعي في النهاية الي 

دف التدريب الرياضي الوصول بالفرد الرياضي الي قمة مستواه في نوع النشاط الرياضي الذي يمارسه اثناء مرحلة المنافسة ،ويه
الي الارتقاء بقدرات اللاعب المهارية والبدنية للوصول لاعلي مستوي لذا يحتاج القائمون علي عملية التدريب الرياضي عند تطوير 
مستوي اللاعب بدنيا ومهاريا الي ضرورة الالمام بالمعلومات المرتبطة بطرق ووسائل التدريب لما لها من من تاثير علي تنمية 

 .درات البدنية والمهارية الخاصة الق

خصوصية التدريب احد المبادئ الاساسية التي تحكم عملية التدريب في تحقيق الهدف  الي ان( "0119)ويشير جونزاليس ، نافارو
ي منه ، وهو المستوي العالي من الانجاز في النشاط الرياضي المختار فالعمومية في التدريب قد تكون مناسبة للممارس العاد

بينما يتطلب الانجاز العالي تركيز كل قوي التدريب في النشاط التخصصي بما يتناسب وامكانات اللاعب ، فالشخص لا يمكن ان 
يكون بطلا في جميع الرياضات حيث يتميز كل نشاط رياضي بنوع خاص من القدرات البدنية والمهارية والخططية التي يحكمها 

 .(510 ، ص) "تطلب نوعية خاصة من التدريبات بما يتناسب وطبيعة المنافسة طبيعتها الخاصة بها ، وهي بذلك ت

توافر الادوات والاجهزة المساعدة من العناصر الاساسية التي يقوم عليها اي برنـامج تـدريبي  أن(  "0105)وتذكر سوزانا 
ــ ــين الــي حيــث تعــد الادوات والاجهــزة المســاعدة مــن المســتلزمات الضــرورية فــي التــدريب ووجودهــا ل ه قيمــة كبيــرة فــي دفــع اللاعب

  BOSU Ballالمشاركة الايجابية وبث روح الحماس والسعادة والرغبة في التـدريب ولـذلك فـإن التـدريبات التـي صـممت علـي اداة 
وتعنـي كـلا  Both Sides Utilizedهـي اختصـار لكلمـة   BOSUيمكن عن طريقها تنميـة عناصـر اللياقـة البدنيـة العامـة فكلمـة 

أى أنها تستخدم بطريقتين الوجـه المسـطح لأعلـى أو لأسـفل، وتلـك الأداة تحظـى بشـعبية كبيـرة بسـبب بسـاطتها، وسـهولة انبين الج
تكيــف الجميــع علــى أداء التمرينــات عليهــا وبــذلك فــيمكن لمــن يريــد أن يحســن صــحتة بممارســة الرياضــة أن يســتخدمها لمناســبتها 

هـى الوقفـة الصـحيحة والتـى  BOSU ballلأعمـار، ومـن الفوائـد الرئيسـية لاسـتخدام أداة للمبتدئين والمستويات المتقدمـة لجميـع ا
تـرتبط إرتباطـا وثيقـا بالوقايـة مـن آلام الظهـر، كمـا أنهـا واحــدة مـن أفضـل الطـرق لتقويـة الجسـم كلـه فيشـعر ممارسـيها بالاســترخاء 

كمـا هـى موضـحة بالشـكل رقـم ى تقويـة الأوتـار والأربطـة النفسى، وتلعب دورا هاما فى تحسين التـوازن للجسـم حيـث أنهـا تعمـل علـ
 .(01 -05 ص، ص)   "(0)

 

 
 (0)شكل 

 BOSU ballأداة 
يمكن أن تمارس على الجانب اللين باستخدام الخطوات البسيطة المختلفة  BOSU ballإن (" 0109)ويضيف كارادينزل 

ارسيها، بالإضافة إلى تمرينات البطن والظهر وبذلك فتصبح تلك والوثبات المتعددة لزيادة معدل ضربات القلب وتحقيق متعة لمم
الأداة هى الأداة المثالية لشد الجسم وفقدان الوزن وتنمية التحمل وتحسين اللياقة البدنية دون الضغط على المفاصل أو التسبب 

 .(050ص ، )"فى آلامها وخاصة مفصل الركبة
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حــدى العوامــل التــى يتأســس عليهــا نجــاح الأداء فــى الوصــول إلــى أعلــى أن القــدرات البدنيــة إ" (0110)ويــذكر حســانين 
ــرد  ــة، إذ لا يســتطيع الف ــة المهــارات الحركي ــة تنمي ــا بعملي ــرتبط إرتباطــا وثيقً ــة ت ــدرات البدني ــة هــذه الق ن ترقي المســتويات الرياضــيه وا 

فـى حالـة إفتقـادة للقـدرات البدنيـة الضـرورية الرياضى إتقان الأداءات المهارية الأساسية لنوع النشاط الرياضى الذى يتخصـص فيـه 
 .(80 ، ص)  "لهذا النوع المعين من النشاط

ان التوازن عامل هام لاوجه الانشطة المختلفة ويمثل عامل هام في الرياضات التي تتميز بالاحتكاك "( 0101)ويذكر الفاتح 
سمه في حالة اتزان يتمكن من الاستجابة السريعة الاي الجسماني كالمصارعة والجودو ،ولان اللاعب الذي يستطيع الاحتفاظ بج

مثير وهو نتاج لعمل الجهاز العضلي والعصبي في التحكم في مركز ثقل الجسم ليضعه باستمرار اثناء الحركة داخل قاعدة الارتكاز 
 .( 059، ص) "

التدريبات المنتظمة لانها تساعد علي انه يمكن تنمية التوازن عن طريق (" 0119)، الشاذلي ( 0100)ويري كلا من عبدالله 
سرعة ودقة الاداء الحركي ، كما يحتاج تنميتها الي التازر بين الجهازين العضلي والعصبي لما لهما من دور كبير في المحافظة 

سواء علي اتزان الجسم عند اداء حركات تحتاج مجال حركي ضيق وذلك للحفاظ علي مركز ثقل الجسم فوق قاعدة ارتكازه وذلك 
كان الاتصال بالرجلين معا او بقدم واحدة حيث يتطلب التوازن القدرة علي الاحساس بالمكان مع التركيز في الاداء وهو مرتبط 
بالتوافق العضلي العصبي حيث هناك انواع للتوازن هي التوازن الثابت والتوازن المتحرك لهما تاثير كبير وواضح علي التوافق 

 .(058 ، ص( ) 051 ص،)"الفعل  العضلي العصبي وزمن رد

ان توافر قدرة التوازن هي الاحتفاظ بمركز ثقل الجسم داخل قاعدة الارتكاز كلما "( 0119)، عبده ( 0119)كما يتفق كلا من علي 
زن لا كان استقرار الجسم اكبر ، كما ان الاتزان من الوجهه العملية يعتبر صورة من التحكم العضلي العصبي ، فالوضع الغير مت

يسمح للاعب بسرعة الاستجابة الحركية وتوجيه الاداء بدقة ولذلك يجب الاهتمام بتنمية تدريبات التوازن بصفة خاصة لانها 
 .(085 ص،( )11، ص) "تساعد في سرعة تعلم اداء المهارات في الرياضات المختلفة 

فق الحركي للواجبات ذات  المهارات العالية وهي ان قدرة التوازن الحركي تعبر عن التوا" Shafeer (0111)ويضيف شافير 
ضرورية للرياضات التي تتطلب اداء مهاراتها داخل قاعدة ارتكاز سواء كانت صغيرة او كبيرة مع تغير المسار الحركي والتي قد 

وليس اثناء اداء الحركة تفقد اللاعب توازنه فيها ،حيث ان قدرة التوازن يجب مراعاتها عند تعلم اداء اي مهارة حركية لاهميتها 
ن توافر قدرة التوازن الجيد يسهم في تحسين قدرات اللاعب وترقية مستوي اداء العديد من الحركات والاوضاع   ، ص) "فقط ،وا 

055). 

ان التدريب علي الاداء المهاري في رياضة الجودو يعتمد الي حد كبير  "(0117) عبد الرؤفالصاوي ، شداد ،  ويشير كلا من
جادته لخطط اللعب فإنه لن يستطيع تنفيذها الا من خلال لياقة  علي مدي كفاءة اللاعب البدنية اذ انه مهما بلغت مهارة اللاعب وا 

 .(80 ، ص) "بدنية عالية كما ان توافر قدرة كبيرة من صفة التوازن يساعد علي سرعة ودقة الاداء الحركي 

يتوافر فيه عناصر اللياقة البدنية بدرجة متميزة حتي يستطيع اداد مهارات ان ناشئ الجودو يجب ان "( 0115)كما يري طرفة 
 .(55، ص) "رياضة الجودو وبخاصة عنصر التوازن لان معظم مهلرات الجودو قائمة علي تنمية التوازن لزيادة كفاءته الفنية 

وذلك لارتباطه بجميع مهارات الجودو انه يجب تنمية قدرة التوازن الثابت والمتحرك للاعب "( 0100)حسين  ووتضيف  خضر 
كتامي وازا )او مهارات اللعب الارضي (  Nagi Wazaناجي وازا ) علي جميع تقسيماته سواء لمهارات اللعب من اعلي  

Katami Waza  ) ولذلك يجب علي لاعب الجودو الاحتفاظ بتوازنه اثناء المهارة وبعد الرمي ،حيث ان توافر قدرة التوازن تمكن
ب الجودو من سرعة استعادة وضع الجسم في حالة انحراف مركز ثقله عن قاعدة ارتكازه اثناء تنفيذه للمهارات ،حيث يعتبر لاع

) التوازن قاعدة انطلاق للاداء الحركي فلاعب الجودو لن يتمكن من اداء المهارات بدون توازن ،وتظهر اهمية التوازن في مرحلة 
لتوازن كبيرة كلما كان قدرة الجسم علي استعادة التوازن اكبر واذا كانت قاعدة التوازن صغيرة كلما فإذا كانت قاعدة ا(  kakaكاكا 



- 105 - 
 

)  "تطاب من اللاعب قدرة اكبر ومستوي اعلي للتحكم في اجزاء جسمه لاستعادة التوازن بعد اداء مهاراته الحركية باقصي سرعة
 .(88 ، ص

ري يتشابه مع المباراة في بناء التعاملات الحركية والاسس التكوينية وفي الشكل ان تدريب الشوبو راندو " (0110)ويذكر طرفة 
العام الا انها تختلف عنها في بعض خصائص الاداء اذ ان الهدف الرئيسي من ادائها هو التدريب ، وتبدا تدريبات الشوبو راندوري 

الاصفر واجتيازه الاختبار فيبدأ اعداده داخليا للمنافسة اثناء بعد اتمام ناشئ الجودو للمهارات الحركية والمسكات الخاصة بالحزام 
هذا النوع من التدريب ،واثناء التدريب قد يطلب المدرب من اللاعبين تقليل نسبة مقاومتهما لان سقوط اي منهما علي البساط 

ة مع اظهار مدي مقدرته علي نتيجة الرمي غير مهم بل المهم هو السقوط الجيد لان الغرض من ذلك هو اكساب اللاعب الثق
 .( 518، ص) "التصرف علي البساط واحتفاظه باتزانه 

ومن خلال عمل الباحثة في مجال تدريب رياضة الجودو لاحظت إخفاق براعم الجودو وعدم قدرتهم علي اداء بعض مهارات الناجي 
وهي تدريبات حرة تتمثل في التدريب علي  Shobu - Randorriبشكل سليم اثناء تدريبات الشوبو راندوري  Nagi Wazaوازا 

مواقف تشبه القتال ولا تتعلق بالفوز او الخسارة بل تتعلق بالقدرة علي تطبيق التكنيك المهاري الهجومي المكتسب بشكل سليم 
اللاعب  وصحيح تمهيدا لتطبيقه في المباريات لتحقيق الفوز لاحقا والحصول علي النقطة الكاملة  حيث لاحظت الباحثة وصول

لمرحلة اتقان الاداء المهاري بعد وقت طويل من عملية التدريب وتكرار للاداء ،وحتي ان مجرد تكرار الاداء غير كافي للتقدم 
بالمستوي المهاري ويظهر ذلك من خلال عدم احتفاظ اللاعب بوضع جسمه بعد اداء الرميات حيث يرجع ذلك لضعف عنصر 

وهي  Kozoshiحيث لاحظت الباحثة وجود خلل عند براعم الجودو يبدأ من مرحلة الكوزوشي  التوازن بنوعيه الثابت والمتحرك
وهي مرحلة الاستعداد للرمي والذي ينتقل بدوره لمرحلة الرمي Tskori مرحلة اخلال توازن الخصم ثم ينتقل لمرحلة تسكوري 

جسمه بعد الرمي مما يؤدي لسقوطه علي البساط اثناء مما يفقد اللاعب قدرته علي الاحتفاظ يتوازن Kaka الفعلي وهي الكاكا 
رمي خصمه مما يفقد اداؤة المهاري الشكل السليم والذي قد يعرضه لنقص نقاطه اثناء المباريات لاحقا وعدم حصولة علي النقطة 

عن طريق استخدام  حتي مع قدرته علي رمي خصمه ولذلك رأت الباحثة ضرورة تنمية التوازن بنوعيه(  Ipponإيبون )الكاملة 
وهي نصف الكرة الهوائية لما قد يكون لها تأثير علي تلك المرحلة السنية  من إضافة روح المتعة والاثارة  BOSU Ballاداة 

والتشويق اثناء التدريب كما انها تلعب دور هام واساسي في تنمية عنصر التوازن ،ولذلك قامت الباحثة بعمل بالاطلاع علي 
ية وعمل مسح مرجعي للدراسات والابحاث العلمية ووجدت انه لا يوجد دراسة تناولت تدريبات نصف الكرة الهوائية القراءات النظر 

نصف الكرة الهوائية علي تنمية  BOSU Ballلبراعم الجودو مما اثار اهتمام الباحثة للقيام بتصميم برنامج تدريبي باستخدام 
 الارتكاز بعد الرمي اثناء تدريبات الشوبو راندوريالتوازن بنوعيه وتحسين قدرة اللاعبين علي 

 :اهداف البحث 
سنه براعم (  05:  01)نصف الكرة الهوائية للمرحلة السنية  BOSU Ballيهدف البحث الي وضع برنامج باستخدام تدريبات 

 :الجودو ومعرفة تأثيرها علي 

 (المتحرك  –الثابت ) التوازن  – 0

 ناء الشوبو راندوريالارتكاز بعد الرمي اث – 0

 :فروض البحث 

( قيد البحث)توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في جميع المتغيرات  – 0
 لصالح القياس البعدي 
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( قيد البحث)يرات توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في جميع المتغ - 0
 لصالح القياس البعدي

لصالح المجموعة ( قيد البحث)توجد نسب تحسن للقياس البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في جميع المتغيرات  – 5
 التجريبية

 :المصطلحات 

  BOSU Ballنصف الكرة الهوائية 
سنتيمتر يتم استخدامه علي  55ة علي قاعدة مسطحة قطرها هو جهاز لتدريب وتحسين التوازن والقوة وهو عبارة عن نصف كر 

سنتيمتر وعند اقصي شد له يصبح  11الوجهين الكروي والمسطح ومزود بحبلين مقاومة من جانبي قاعدته طول الواحد منهما 
 .(تعريف اجرائي)كجم  7سنتيمتر بما يقابل ثقل وزنه  001طوله 

 Statical Balance  التوازن الثابت
 .( 98 ، ص) "القدرة التي تمكن اللاعب من الاحتفاظ بوضعه ساكنا  بانه( "0107)خضر  تعرفه

 Dynamical Balanceالتوازن المتحرك 
قدرة الفرد علي الاحتفاظ بالتوازن خلال الاداء الحركي اثناء اداء الحركات او التمرينات في اي وضع  بانه(" 0101)يعرفه الفاتح 

 .(011، ص) "سواء من المشي او الجري 

 Equilibrium After Throwingالارتكاز بعد الرمي 
هو قدرة اللاعب التوري علي الاحتفاظ بتوازنه بعد قيامه برمي زميله الاوكي بإحدي مهارات الناجي وازا وعدم سقوطه علي البساط 

 (تعريف إجرائي) بعد الرمي 

 Shobu - Randorriتدريبات شوبو راندوري 
التعاملات الحركية التي تستخدم كوسيلة لاداء المنافسة فهو تدريب للاعداد للمنافسة وليس مباراة  بانه( "0110)يعرفه طرفة 

 .(517 ص،)"حقيقية 

 :الدراسات السابقة 
" تأثير برنامج تدريبى لرفع كفاءة الاتزان الديناميكى لناشئى المنتخب المصرى الجودو"بدراسة بعنوان ( 0119)قام عبد المنعم 

دف الدراسة إلى وضع برنامج تدريبى مقترح لتنمية بعض العناصر البدنية المؤثرة على الاتزان الديناميكى للاعبى المنتخب وته
المصرى للجودو، استخدم الباحث المنهج التجريبى، وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية من لاعبى الفريق القومى المصرى للجودو 

وأشارت النتائج إلى إرتفاع مستوى الإتزان الديناميكى لدى اللاعبين أسهم بشكل فعال فى تقليل  لاعب، 08سنة وعددهم  05تحت 
زمن أداء المهارات الفنية وعدم الوقوع كفريسة للهجوم المضاد، تنمية بعض العناصر البدنية يؤثر تأثيراً إيجابياً على تطوير ورفع 

 .سنة 05للجودو تحت الكفاءة المهارية للاعبى الفريق القومى المصرى 

تأثير جهاز نصف الكرة الهوائية على المستوى البدنى والمهارى للطالبات المتعثرات "بدراسة عنوانها ( 0105) وجيه و عيداللهقامت 
ئية ، وتهدف الدراسة إلى إعداد برنامج تدريبى للطالبات المتعثرات باستخدام جهاز نصف الكرة الهوا"فى كرة السلة والتعبير الحركى

فى ( التصويبة الثلاثية –التصويبة السليمة )للتعرف على تأثيره على المستوى البدنى والمهارى لدى الطالبات المتعثرات فى مهارتى 
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فى التعبير الحركى والنسب المئوية للتغير فى المستوى البدنى ( Pas Assemblé – Sissonee Fermée)كرة السلة ومهارتى 
عثرات فى كرة السلة والتعبير الحركى، واستخدم الباحثتان المنهج التجريبى، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة والمهارى للطالبات المت

طالبة متعثرة خضعت للتدريب البدنى باستخدام جهاز نصف الكرة الهوائية ومجموعة ( 00)العمدية مجموعة تجريبية أولى قوامها 
ضعت للتدريب البدنى بدون استخدام جهاز نصف الكرة الهوائية من طالبات الفرقة طالبة متعثرة خ( 00)تجريبية ثانية قوامها 

 الثالثة بكلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان، وأشارت أهم النتائج إلى التدريبات البدنية باستخدام نصف الكرة الهوائية أثبتت
 .طالبات المتعثرات فى كرة السلة والتعبير الحركىفاعليتها بالتأثير الإيجابى على المستوى البدنى والمهارى لل

أثر التمرينات الخاصة باستعمال أدوات مختلفة فى تطوير القوة الميزة بالسرعة "بدراسة عنوانها ( 0107)عبدالرزاق و  كاظمقام 
ة باستعمال أدوات مختلفة وتهدف الدراسة إلى التعرف على تأثير التمرينات الخاص" وأداء مهارة الإيبون سيوناكى لشباب الجودو

فى تطوير القوة الميزة بالسرعة وأداء مهارة الإيبون سيوناكى لشباب الجودو، واستخدم الباحثان المنهج التجريبى، وتم اختيار 
أندية فى محافظة بابل ثم اختار الباحثان العينة بالطريقة ( 5)سنة من ( 01-08)العينة من للاعبى الجودو الشباب بأعمار 

كجم، واشارت البرنامج الى أن التمرينات الخاصة باستعمال ( 11، 11)للاعبين لكل وزن ( 1)للاعب بواقع ( 00)شوائية منهم الع
 .أدوات أثرت تأثيرا ايجابيا فى تطوير القوة المميزة بالسرعة وأداء مهارة الايبون سيوناكى لشباب الجودو

ستخدام جهاز نصف الكرة الهوائى على مستوى الهجوم المضاد لمهارة السقوط فاعلية ا"بدراسة بعنوان ( 0108)قام عبدالله  -7
وتهدف الدراسة الى التعرف على فاعلية استخدام جهاز نصف كرة الهوائى على مستوى الهجوم " على الرجلين لدى المصارعين

وتم اختيار عينة البحث بالطريقة  المضاد لمهارة السقوط على الرجلين لدى المصارعين، واستخدم الباحث المنهج التجريبى،
سنه، ( 08)تحت م 0105/0101حرة خلال الموسم الرياضى مصارع ( 00)العمدية مجموعة تجريبية وضابطة كل منهما 

البرنامج المقترح باستخدام جهاز نصف الكرة الهوائى ساهم ايجابيا فى تحسين معض المتغيرات البدنية  وأشارت أهم النتائج إلى
 .رعين بالإضافة انه ساهم ايجابيا فى تحسين مستوى الهجوم المضاد لمهارة السقوط على الرجلين لدى المصارعينلدى المصا

مقارنة بين تأثيرات أنماط تمرينات توازن مختلفة على التحكم فى "بدراسة عنوانها Cuğ and all (0101 )قام كوج وآخرون 
، واستخدم لتأثير الناتج من برامج تدريبات التوازن على الأفراد الأصحاءالتعرف على ا، وتهدف الدراسة إلى "حركات الكاحل

أسابيع بواقع  1سنة وتم التدريب لمدة  00شاب متوسط أعمارهم  00شابة و 01الباحثون المنهج التجريبى، وقوام عينة البحث 
ازن والتحكم فى الكاحل وقوة عضلات تحسين التو ، وأشارت أهم النتائج إلى BOSU ballدقيقة باستخدام  51وحدة زمنها  00

 .BOSU ballالكاحل باستخدام 

تأثير التوازن الديناميكى والقوة الانفجارية فى التمرين باستخدام "بدراسة عنوانها KARADENİZLİ (0109 )قام كارادنزلى 
خدام نصف الكرة الهوائية فى رياضات ، وتهدف الدراسة إلى التحقيق من آثار التدريب باست"نصف الكرة الهوائية فى رياضات النزال

على التوازن الديناميكى والقوة الانفجارية، واستخدمت الباحثة المنهج التجريبى، وطبقت الدراسة  (المواى تاى –التايكوندو )النزال 
أشارت أهم ، و (ضابطة -تجريبية )رياضيًا متطوعًا من طلاب كلية علوم الرياضة بجامعة دوزجى مقسمين لمجموعتين  51على 

النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى قيم القوة الانفجارية للوثب العمودى 
 .بالقدم اليمنى، هناك فرق ذو دلالة إحصائية فى قيم التوازن الديناميكى وبعض القوة الانفجارية

 اجراءات البحث

 :منهج البحث 
 باحثة المنهج التجريبي لمحموعتين إحداهما ضابطة والاخري تجريبية لمناسبتهما لطبيعة هذه الدراسة استخدمت ال

 :مجتمع وعينة البحث 
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سنه بنادي الشرقية الرياضي بمدينة الزقازيق والمسجلين في الاتحاد المصري ( 05)يمثل مجتمع البحث براعم الجودو تحت 
( 01)وقد تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والبال  عددهم  0100/  0101رياضي للجودو والايكيدو والسومو للموسم ال

لاعبين بطريقة عشوائية من مجتمع البحث لاجراء الدراسة ( 5)لاعب ، تم استبعاد لاعب واحد بسبب الاصابة ،وتم سحب عدد 
 التالي يوضح ذلك( 0)لاعبين ،وجدول ( 01)منهما  الاستطلاعية ،وباقي العينة تم تقسيمها بالتساوي الي مجموعتين قوام كلا

 
 (0)جدول 

 تصنيف عينة البحث
 )%(النسبة المئوية  العدد العينة

 %58 01 المجموعة التجريبية
 %58 01 المجموعة الضابطة
 %01 5 العينة الإستطلاعية

 %1 0 المستبعدين

 %011 01 إجمالى عينة البحث
  

 التاليان يوضحا ذلك ( 5)، ( 0)بين افراد عينة البحث في المتغيرات قيد البحث وجدول تم إجراء التجانس والتكافؤ 
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 (0)جدول

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعارية والوسيطومعاملات الالتواء في متغيرات قيد البحث

 05=ن                                 (تجانس المجتمع)

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعيارى المتوسط الحسابي لقياسوحدة ا المتغيرات

متغيرات الاساسة
 

 1،75 00،51 1،78 00،19 سنة السن

 1،01- 050،51 0،17 050،10 سم الطول

 1،58 55 0،19 55،09 كجم الوزن

 1،51- 5 1،70 0،88 سنة العمر التدريبيى

المتغيرات البدنية 
ارضة اختبار الوقوف على ع 

 بمشط القدم
 1،01 51 5،58 51،09 ثانية

 1،17 10 5،09 10،51 درجة اختبار باس

 1،18 1 0،17 1،15 درجة الارتكاز بعد الرمي

أى جميع القياسات قيد البحث قد انحصرت (1،18،1،75)أن معاملات الالتواء تراوحت ما بين ( 0)يتضح من الجدول 
 تمع البحث فى متغيرات قيد البحث،مما يدل على تجانس مج(5± )ما بين 
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 ( 5)جدول 

 دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات قيد البحث

 01=0ن=0ن

 المتغيرات
وحدة 
ط  القياس

وس
لمت
ا

ى 
ساب
الح

عة 
مو
مج
لل

طة
ضاب

ال
ط  
وس
لمت
ا

ب 
ساب
الح

عة 
مو
مج
لل

بية
جري

الت
 

( z)قيمة  متوسط الرتب
من اختبار 

 ينى مان وت

 sigالاحتمال 
(p.value) (0) (0) 

المتغيرات االاساسية 
 

 1،857 1،015- 01،75 01،05 00،81 00،71 سنة السن
 1،171 1،100- 00،15 9،95 055 050،11 سم الطول
 1،110 1،770- 00،51 9،51 51،01 55،51 كجم الوزن

 1،718 1،095- 01،05 01،85 0،81 0،91 سنة العمر التدريبيى

المتغيرات البدنية
 

اختبار الوقوف على 
 عارضة بمشط القدم

 1،500 1،155- 00،55 9،15 50،71 51،11 ثانية

 1،115 1،111- 00،51 9،91 10،51 10،81 درجة اختبار باس
 1،955 1،181- 01،11 01،11 1،11 1،01 درجة الارتكاز بعد الرمي

 1.15> داله إحصائيا عند مستوى معنوية 

وهى أكبر من مستوى ( 1،955، 1500) المحسوبة تتراوح ما بين  (p.value)إن جميع القيم ( 5)تضح من الجدول ي
 .المعنوية لجميع المتغيرات قيد البحث، أى يوجد فروق ذات دلاله إحصائيا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية

 :وسائل وادوات جمع البيانات 

 الاستمارات

 ( 1مرفق ) السادة الخبراء وفقا للترتيب الابجدي  استمارة اسماء – 0

 ( 2مرفق ) استمارة اسماء السادة المحكمين في مجال رياضة الجودو وفقا للترتيب الابجدي  - 0

 ( 3مرفق ( ) العمر التدريبي –الوزن  –الطول  –السن )استمارة جمع البيانات الخاصة بمتغيرات النمو  – 5

 ( 4مرفق ) الخبراء لتحديد المدة الزمنية للتطبيق وعدد الوحدات الاسبوعية وزمن الوحدة التدريبية استمارة استطلاع رأي – 1

 ( 5مرفق ) استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد اختبارات التوازن الثابت والمتحلرك المناسبة للمرحلة السنية قيد البحث – 5

 ( 1مرفق ) ياستمارة تقييم القدرة علي الارتكاز بعد الرم – 1

 الاجهزة والادوات

 جهاز الرستاميتر لقياس الطول والوزن – 0

 اداة نصف الكرة الهوائية – 0
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 ساعة ايقاف – 5

 شرائط ملونه – 1

 (091 – 085:  09( ) 7مرفق )الاختبارات والمقاييس 

 اختبار الوقوف على عارضة بمشط القدم لقياس التوازن الثابت – 0 

 ل لقياس التوازن المتحركاختبار باس المعد – 0

 تقييم الاداء
قامت الباحثة بتقييم القدرة علي الارتكاز بعد الرمي اثناء تدريبات الشوبو راندوري من خلال لجنة مكونة من ثلاثة محكمين 

سط درجات ،وتم اخذ متو ( 01)،وكانت درجة التقييم من (  0مرفق )سنوات  01متخصصين في رياضة الجودو وخبرة لا تقل عن 
 ( 1مرفق )درجات الثلاث محكمين واعتبرت هي درجة اللاعب في اختبار قدرته علي الارتكاز بعد الرمي 

 الدراسة الاستطلاعية 
 :م للآتى00/0/0101م إلى 01/0/0101تم إجراء الدراسة الإستطلاعية فى الفترة الزمنية من 

 .التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث -
دريب المســاعدين علــى طــرق إجــراء الاختبــارات قيــد البحــث وكيفيــة تــدوين النتــائج فــى الاســتمارات المعــدة لهــذا الغــرض وعلــى تــ -

 .المساعدة فى تطبيق وتنفيذ البرنامج
 .المقترحة ومعرفة مدى مناسبتها لناشئى الجودو BOSU ballالتمرينات باستخدام أداة تجربة  -
الدراســات  المقترحــة فــى ضــوء مــا إتفقــت عليــة نتــائج BOSU ballتمرينــات باســتخدام أداة التحديــد وتقنــين متغيــرات حمــل  -

 .المرجعية
 المعاملات العلمية

 الصدق: اولا 
استخدمت الباحثة صدق التمايز حيث تم مقارنة قياسات مجموعة من ناشئين متميزين وقياسات مجموعة آخرى من الناشئين الأقل 

 يوضح ذلكالتالي ( 1)تميزا، وجدول 
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 (1)جدول 

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير المميزة في المتغيرات قيد البحث

 5=0ن=0ن

 المتغيرات
وحدة 
ط  القياس

وس
لمت
ا

ى 
ساب
الح

ير 
وع
جم
للم ميزة
م

 

ط 
وس
لمت
ا

ى 
ساب
الح

عة 
مو
مج
لل

ميزة
الم

 

من ( z)قيمة  متوسط الرتب
اختبار مان 
 وتينى 

 sigالاحتمال 
(p.value) (0) (0) 

المتغيرات 
البدنية  
 

اختبار الوقوف 
على عارضة 
 بمشط القدم

 08،11 ثانية
57،85 

5،58 
9،10 -0،857 

1،115 

 1،115 0،915- 9،51 5،51 75،55 11،51 درجة اختبار باس
الارتكاز بعد 

 الرمي
 1،115 0،910- 9،51 5،51 1 5،01 درجة

 1.15 >داله إحصائيا عند مستوى معنوية 

وهى أقل من مستوى المعنوية ( 1،115، 1.115) المحسوبة تتراوح ما بين  (p.value)إن جميع القيم ( 1)يتضح من الجدول 
لجميع المتغيرات قيد البحث، أى يوجد فروق ذات دلاله إحصائيا بين المجموعتين الغير مميزة والمميزة  ، لصالح القياس 

 المجموعة المميزة

 

 الثبات: ثانيا 
عادة تطبيقه ( قيد البحث)تم حساب معامل ثبات اختبارات المتغيرات  وقد تم  Test – Retestباستخدام طريقة تطبيق الاختبار وا 

 التالي يوضح ذلك( 5)وجدول  ،إجراء التطبيق الأول والثاني للاحتبارات بفاصل زمني قدرة اسبوع 
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 (5) جدول 

 ل والثاني على ثباتالاختبارات قيد البحث للعينة الاستطلاعيةمعامل الارتبارط بين التطبيق الأو

 5=ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

 (ر)قيمة  إ عادة التطبيق التطبيق الاول
 ع م ع م

المتغيرات البدنية 
 

  

اختبار الوقوف على عارضة 
 بمشط القدم

 *1،919 5،00 09 0،91 08،11 ثانية

 *1،951 0،11 10 5،55 11،51 درجة اختبار باس
 *1،901 1،80 5،55 1،98 5،01 درجة الارتكاز بعد الرمي

 

 800= 1ح .، د(1،15)عند مستوى( ر)قيمة 

حيث تراوحت معامل الثبات ما  1.15وجود علاقة أرتباطية دالة إحصائياً عند مستوى معنوية ( 5)ويتضح من الجدول 
 يد البحث، مما يدل على ثبات اختبارات ق( 1.919: 1.901) بين 

 (8مرفق ) البرنامج المقترح   
 الاسس العلمية للبرنامج 

 تحديد شدة الحمل من خلال العدد الأقصى للتكرارات. 
  مراعاة عملية التناسب بين شدة وحجم التدريب بحيث تزداد الأحجام التدريبية وتقل الشـدة فـى بدايـة البرنـامج التـدريبى ثـم

 .تزداد الشدة ويقل الحجم التدريبى يحدث العكس على نهاية البرنامج بحيث
  مـن )مراعاة أن تكون درجات الحمل بين الوحدات التدريبية وبين الأسابيع التدريبية ذاتها تسـير بطريقـة تموجيـة ومتنوعـة

 (011:  05(. ) حيث عدد المجموعات والتمرينات

 الأسس والقواعد العامة للبرنامج 
 .ن أجلهأن تحقق التمرينات الهدف الذى وضعت م -
 .BOSU ballالتأكد من الأداء السليم للتمرينات باستخدام أداة  -
 .مراعاة مبدأ التدرج فى التمرينات من السهل للصعب ومن البسيط إلى المركب -
 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثناء التدريب -
 .توافر الإمكانات والأدوات والأجهزة المناسبة لطبيعة البرنامج -
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 : ة الزمنية للبرنامج الفتر 
تــم تحديــد الفتــرات الزمنيــة للبرنــامج المقتــرح بعــد المســح المرجعــى والإطــلاع علــى الدراســات المرجعيــة العربيــة والأجنبيــة 

وحـدة  51وحدات أسبوعيا بإجمـالى  5أسابيع بواقع  01واستطلاع رأي الخبراء في مجال رياضة الجودو والتدريب الرياضي ليصبح 
 .دقيقة 91الواحدة وزمن الوحدة 

 : تقنين حمل التدريبات
من أقصى شدة حتى لا يـؤثر سـلبيا % 81إلى % 11ما بين  BOSU ballشدة حمل التدريبات باستخدام أداة تم تقنين 

مجموعـات،  1 - 1تكرار، والمجموعات مـن  01 – 1على سرعة الانقباض العضلى بما يسبب الإصابة وحجم الحمل المناسب من 
 .تمرينات 7 – 5د بين التمرينات وعدد التمرينات المستخدمة فى الوحدات من 0د بين المجموعات، 0 -ث 51راحة من وفترات ال

 إجراءات تنفيذ التجربة
 القياسات القبلية: أولا 

ــد البحــث ) تــم إجــراء القياســات القبليــة للمجمــوعتين الضــابطة والتجريبيــة للمتغيــرات  ــاير  05مــن الســبت الموافــق ( قي ين
 . 0100يناير  09الي الجمعة الموافق  0100
 التجربة الأساسية: ثانيا

مـن ( الاربعـاء -الاثنـين  –السـبت )تم تطبيق البرنامج الاساسي بالنادي علـى المجموعـة الضـابطة أيـام 
تجريبيـة بنـادي المقتـرح علـى المجموعـة ال BOSU ballمساءً، ، بينما تم تطبيق برنامج التمرينات باستخدام أداة  8:  1الساعة 

:  5وحـدة مـن السـاعة ( 51)بإجمـإلى ( الاربعاء -الاثنين  –السبت )وحدات فى الأسبوع أيام  5بواقع ( أسابيع 01)الشرقية لمدة 
إلـى يـوم  51/0/0100مساءً، وهو قبل ميعاد تدريب المجموعة الضابطة بزمن قدره ساعة ،وذلـك مـن يـوم السـبت الموافـق  5.50

 .7/1/0100الاربعاء الموافق 

 القياسات البعدية: ثالثا 
تم إجراء القياسات البعدية للمتغيرات البدنية والمهارية قيـد البحـث بـنفس شـروط وترتيـب القياسـات القبليـة يـومى الخمـيس 

 .1/0100/  8،9والجمعة الموافق  
 : المعالجات الإحصائية

المتوســط الحســـابى، الوســيط، الانحـــراف )ليــة فــى ضــوء هـــدف وفــروض البحــث تـــم اســتخدام المعالجــات الإحصـــائية التا
 (.، نسبة التحسن LSD، تحليل التباين ، قيمة  Zالمعيارى، معامل الالتواء،معامل الارتباط ، قيمة 
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 :عرض النتائج 
 

 (1)جدول

دنية قيد للمجموعة الضابطة فى المتغيرات الب( البعدية  –المرحلية  -الفبلية ) تحليل التباين بين القياسات 
 البحث

 01=ن

درجات  مصدر التباين المتغيرات
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

قيمة 
 (ف)

المتغيرات ا البدنية 
 

اختبار الوقوف على عارضة بمشط 
 القدم
 

 0،001 9،011 08،011 0 بين القياسات
داخل 
 القياسات

07 015،111 7،509 

 000،011 09 المجموع
 اساختبار ب
 

 0،051 58،711 77،111 0 بين القياسات
داخل 
 القياسات

07 819،511 50،151 

 901،711 09 المجموع
 الارتكاز بعد الرمي

 
 0،887 0،51 0،111 0 بين القياسات
داخل 
 القياسات

07 08،111 1،189 

 00،011 09 المجموع

 0،55= 1،15الجدولية عند مستوى ( ف)قيمة 

مما يشير إلى عدم وجود  1،15الجدولية عند مستوى معنوية " ف"المحسوبة اصغر من قيمة " ف"قيمة ( 1)ن الجدوليتضح م
 . للمجموعة التجريبية فى متغيرات المهارية  قيد البحث(البعدية  –المرحلية  –القبلية ) فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسات 
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 (7)جدول

للمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية قيد ( البعدية  –المرحلية  -الفبلية ) سات تحليل التباين بين القيا
 البحث

 01=ن

درجات  مصدر التباين المتغيرات
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

قيمة 
 (ف)

المتغيرات ا البدنية 
 

اختبار الوقوف على عارضة بمشط 
 القدم
 

 9،10 510،555 115،117 0 بين القياسات
داخل 
 القياسات

07 819،011 50،118 

 0151،017 09 المجموع
 اختبار باس

 
 17،59 0078،055 1551،087 0 بين القياسات
داخل 
 القياسات

07 0015،011 18،110 

 5199،587 09 المجموع
 الارتكاز بعد الرمي

 
 08،95 51،055 18،117 0 بين القياسات
داخل 
 القياسات

07 18،911 0،800 

 007،517 09 المجموع

 0،55= 1،15الجدولية عند مستوى ( ف)قيمة 

للمجموعة التجريبية فى (البعدية  –المرحلية  –القبلية ) وجود فروق ذات دلاله احصائيا بين القياسات ( 7)يتضح من الجدول 
ليوضح اتجاة الفروق بين  L.S.Dأقل فرق معنوى  متغيرات المهارية  قيد البحث ، لذلك ستقوم الباحثة باستخدام اختبار

 .متوسطات تلك القياسات
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 (8)جدول 

للمجموعة التجريبية فى المتغيرات المهارية قيد (البعدية  –المرحلية  –القبلية ) دلاله الفروق بين المتوسطات
 البحث

 01=ن
قياسات  المتغيرات

 البحث
متوسط 
 القياسات

 L.S.D سطاتدلاله الفروق بين المتو 
 البعدى المرحلى  القبلى  

المتغيرات البدنية 
 

اختبار الوقوف على عارضة بمشط 
 القدم
 
 

 1،59 00،11111 5،11111  50،71 قبلى
 5،11111   57،01 مرحلى 
    10،71 بعدى

 1،17 08،111111 01،1111  10،51 قبلى اختبار باس
 8،81111   80،51 مرحلى 

    90،01 عدىب
 

 الارتكاز بعد الرمي
 

 1،55 5،71111 0،81111  1،11 قبلى
 0،91111   1،01 مرحلى 
    8،01 بعدى

المرحلية  –القبلية ) بين متوسطات القياسات الثلاثة  1،15وجود فروق ذات لاله احصائية عند مستوى ( 8)يتضح من الجدول 
 ى متغيرات المهارية قيد البحثللمجموعة التجريبية ف( البعدية  –
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 (9)جدول 

فى المتغيرات المتغيرات  للمجموعتين الضابطة و ( البعدية -المرحلية –القبلية ) نسب التحسن بين القياسات 
 التجريبية قيد البحث

 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 نسبة التحسن البعدى  المرحلى  القبلى 
/ قبلى 

 مرحلى 
/ قبلى 

 لبعدىا
/ مرحلى 
 بعدى

المتغيرات البدنية للمجموعة الضابطة
اختبار الوقوف على  

 عارضة بمشط القدم
 
 

 0،50 %1،01 %5،59 50،51 50،71 51،11 ثانية

 %0،55 %1،50 %5،88 15،71 11،01 10،81 درجة اختبار باس
 

 الارتكاز بعد الرمي
 

 %1،05 %01،11 %00،91 1،91 1،71 1،01 درجة

المتغ
يرات البدنية للمجموعة التجريبية
اختبار الوقوف على  
 عارضة بمشط القدم

 
 

 %01،19 %51،71 07،155 10،71 57،01 50،71 ثانية

 %01،19 %11،00 %50،01 90،01 80،51 10،51 درجة اختبار باس
 

 الارتكاز بعد الرمي
 

 %51،11 %81،19 %11،91 8،01 1،01 1،11 درجة

 
 .فى جميع المتغيرات قيد البحث( البعدية  –المرحلية  –القبلية ) نسب تحسن بين القياسات وجود (9)يوضح جدول 

 :مناقشة النتائج 
المحسوبة " ف"حيث ان قيمة ( قيد البحث)وجود فروق دالة احصائيا للمجموعة الضابطة في المتغيرات ( 1)يتضح من جدول 
المحسوبة في اختبار الوقوف علي " ف"حيث بلغت ( البعدية –المرحلية  –القبلية )الجدولية بين القياسات " ف"اصغر من قيمة 

المحسوبة في " ف"،كذلك بلغت قيمة ( 0.051" )باس"المحسوبة في اختبار " ف"،كما بلغت قيمة ( 0.001)العارضة بمشط القدم 
مما يؤكد وجود فروق  ولكنها غير (0.55)الجدولية والتي بلغت " ف"وجميعها قيم اقل من قيمة ( 0.887)الارتكاز بعد الرمي 

دالة احصائيا ،وترجع الباحثة عدم وجود دلالة لتلك الفروق الي طبيعة البرنامج التقليدي الذي يتبعه المدرب والذي يحتوي علي 
رينات تمرينات تؤدي في اتجاهات مختلفة وكذلك تمرينات التوازن بتوافق جيد بما يتناسب مع مواقف اللعب ،كما يحتوي علي تم
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تعمل علي المجموعات العضلية الصغيرة والكبيرة بالجسم بنظام وتتابع وبشكل انسيابي متصل لها تأثير فعال علي اكتساب التوازن 
بما يتناسب مع المهارات المختارة والمناسبة لهذه المرحلةالسنية مما ساعد علي اداء المهارات باقصي سرعة وقوة نتيجة 

 .صيرة وقوية للعضلات العاملة انقباضات عضلية سريعة وق

ان البرامج التدريبية لابد وان تكون شاملة ومتكاملة لتطوير الجوانب ( 0100)، ابراهيم ( 0119)شداد  (0119)ويري كشك 
البدنية لنوع التخصص الممارس ، كما ان تنمية التوازن يعمل علي ايجاد التناسق بين المجموعات العضلية وبين اجزاء الجسم لما 
لها من تأثير واضح علي تطور المهارات المتنوعة مع زيادة قدرة الناشئ علي اتخاذ الوضع المناسب للاتزان الصحيح والمناسب 
للاداء المهاري ،ويعمل علي التنظيم الفعلي للتأثيرات المتبادلة للقوي الداخلية المؤثرة علي الناشئ بهدف استغلالها بالكامل 

  تائجوبفاعلية لتحقيق افضل الن

توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي " وبذلك لا يتحقق صحة الفرض الاول الذي ينص علي 
 ."لصالح القياس البعدي ( قيد البحث)للمجموعة الضابطة في جميع المتغيرات 

المحسوبة " ف"تجريبية حيث بلغت قيمة للمجموعة ال( قيد البحث)وجود فروق دالة احصائيا في المتغيرات ( 7)يتضح من جدول 
،كذلك بلغت ( 17.59( )باس)المحسوبة في اختبار " ف"،كما بلغت قيمة ( 9.10)في اختبار الوقوف علي العارضة بمشط القدم 

ق الجدولية مما يدل علي ان هناك فرو" ف"وهي جميعا قيم اكبر من قيمة ( 08.95)المحسوبة في الارتكاز بعد الرمي " ف"قيمة 
كأداة   Buso Ball، وترجع الباحثة هذه الفروق الي التمرينات المستخدمة بأداة ( قيد البحث)دالة احصائيا في المتغيرات 

( قيد البحث )مساعدة والتي تضمنت تمرينات متنوعة وايجابية ،كما ان التدرج في شدة الحمل ساعدت علي تحسن المتغيرات 
بشكل صحيح وسهل مما ساعد علي القدرة علي ( قيد البحث)ساعدهم علي اداء المهارات  وتحسن الحالة البدنية للناشئين مما

الارتكاز بعد الرمي مما يدل علي فاعلية البرنامج المستخدم في رفع مستوي الناشئين بدنيا وبالتالي رفع المستوي المهاري مما 
وبو راندوري مما يدل علي ان استخدام الادوات في رياضة ساعد علي زيادة القدرة علي الارتكاز بعد الرمي اثناء تدريبات الش

الجودو ساعد علي تحسين اللياقة البدنية والتي بدورها ساهمت في الارتقاء بفاعلية الاداء المهاري وتنفيذ الواجب الحركي 
جميع النواحي البدنية  المطلوب والقدرة علي الارتكاز بعد الرمي ،حيث يعتبر مستوي الاداء هو محصلة الحالة التدريبية في

 .والمهارية وذيادة قدرتهم علي الاحتفاظ بالتوازن في اتجاهات مختلفة لتحقيق الاداء السريع والمميز

ان مستوي الاداء هو محصلة الحالة التدريبية للاعب في جميع النواحي البدنية والمهارية والخططية ( 0100)ويري عبد الرؤف 
تأثيرات المتبادلة للقوي الداخلية والخارجية المؤثرة علي الناشئ بهدف استغلالها بالكامل وبفاعلية ويعمل علي التنظيم العقلي لل

 .لتحقيق افضل النتائج

ان اعداد لاعب الجودو يتأسس علي الاعداد المهاري والبدني والنفسي ،وبما ان ممارسة ( 0118)شداد ( 0110)كما يشير طرفة 
ائم نظرا لتميزها بالاحتكاك المباشر وصعوبة الاداء وتنوع المهارات ومواقف اللعب المختلفةوالمتغيرة هذه الرياضة تتطلب التفكير الد

اثناء المنافسة لذلك يجب علي لاعبيها ان يكونو يقظين حاضرين الذهن لمواجهة هذه التغيرات وتركيز الجزء الاكبر من عمليات 
ذها الي قوة حركية وخداع ةتحكم واستمرارية في الاداء في سلسلة حركية التفكير في خطط اللعب المختارة ةالتي يحتاج تنفي

 .متناغمة لان كل ذلك يمثل جوهر التدريب

حيث يوجد فروق  L.S.Dوذلك باستخدام اقل فرق معنوي ( قيد البحث)اتجاه الفروق بين متوسطات المتغيرات ( 8)يوضح جدول 
للمجموعة التجريبية حيث بلغت الفروق في اختبار الوقوف ( قيد البحث)لمتغيرات دالة احصائيا بين متوسطات القياسات الثلاثة ل

،كذلك يوجد فروق في الارتكاز بعد ( 1.17)بل  مقداره ( باس)،كما يوجد فروق في اختبار ( 1.59)علي العارضة بمشط القدم 
لمقترح مما يشتمل عليه من تمرينات باستخدام وترجع الباحثة هذه الفروق الي البرنامج التدريبي ا( 1.55)الرمي بل  مقداره 

Buso Ball  الذي ادي لتنمية التوازن حيث يعتبر هذا العنصر هو الاساس الذي تبني عليه جميع مهارات رياضة الجودومن وضع
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المتنوعة وذلك لان رياضة الجودو من الرياضات التي تتطلب قدر اكبر من الحركات (  Nage – Wazaناجي وازا )الصراع عاليا 
للهجوم والدفاع وقدرات بدنية ،حيث انها تتميز بحركات تؤدي في مجال حركي ضيق لذلك يؤثر تنمية التوازن علي الاداء المهاري 

 .حيث ان هذه الرياضة تؤدي مهاراتها تبعا للتغير المفاجئ لمواقف اللعب لذلك يجب التركيز علي التوازن بنوعيه

ان التوازن يعد قاعدة الاداء الحركي السليم ويلعب دورا ( 0119)احمد  ،( 0115)، فرحات ( 0115)ويشير كلا من عبد الخالق 
هاما في النشاط الذي يتغير فيه مركز ثقل الجسم بالنسبة لنقطة الارتكاز ، كما يربط ايضا بين القوة والمرونة والتوازن بين 

 .اجزاء جسمه بدقة واتقانالعضلات العاملة والغير عاملة مما يساعد الفرد علي تحريك 

تعمل علي تقوية اوتار واربطة مفصل الكاحل والركبة وتعتبر من  Buso Ballكما تري الباحثة ان التمرينات المستخدمة بأداة 
 الادوات الاساسية لتنمية التوازن والذي ساهم بطريقة ايجابية علي فاعلية الاداء المهاري

مية استخدام الادوات في التدريب لما لها من اهمية في تكوين الاتجاهات الوجدانية الي اه( 0110)صلاح سليمان "حيث يشير 
  .وزيادة قوة الانتباه وفاعلية الاداء والشعور بالمسؤلية 

 ،et all Cuğ (0101 ) ، كــوج واخــرونet all Strom (0101) واخــرون رمســتو ويتفــق ذلــك مــع دراســة كــلا مــن 
لهــا تــأثير إيجــابى فــى تطــوير وتحســين كــلا  BOSU ballباســتخدام اداة ينــات فــي ات التمر ( 0100)، ســميح (0108)الصــادق 

 .الجانبين البدنى والمهارى 

توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  "وبذلك يتحقق صحة الفرض الثاني الذي ينص علي 
 ."البعدي  لصالح القياس( قيد البحث)التجريبية في جميع المتغيرات 

وجود فروق دالة احصائيا في المتغيرات قيد البحث بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في ( 9)يتضح من جدول 
 .القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية 

لدي المحموعة  مما ساعد علي تنمية التوازن Buso Ballوتعزو الباحثة هذه الفروق الي استخدام البرنامج التدريبي بأداة 
التجريبية وبالتالي زادت قدرتهم في الاحتفاظ بتوازنهم لاستكمال الرمي ثم بعد الرمي مما يمنع الاوكي استغلال عوم التوازن والوقوع 

لذلك تعتبر الادوات المستخدمة في التدريب ذات قيمة (  Katame – Wazaالكتامي وازا )بعد الرمي في تنفيذ احدي مهارات 
دفع اللاعبين لعملية التدريب خاصة في السن الصغير وبث روح الحماس والرغبة في التدريب بالاضافة الي تنمية اللياقة  كبيرة في

البدنية مما يرفع المستوي المهاري وبالتالي يحقق مستوي عالي من الانجاز ،حيث يعتبر مستوي الاداء المهاري هو محصلة 
 .دنية والمهارية الحالة التدريبية في جميع النواحي الب

في ان البرامج التدريبية تساعد علي تطوير المهارات المتنوعة  (0115)الحاوي  و( 0101)ويتفق ذلك مع السكري ، بريقع 
والقدرة علي تغيير اتجاه الجسم او احد اجزائة ،كما ان تطوير التوازن يساعد الناشي علي اتخاذ الوضع الصحيح والمناسب للاداء 

 اد التناسق والتناغم بين المجموعات العضلية المهاري وايج

في ان إستخدام جهاز نصف الكرة الهوائية (  0105) ، الفاتح (  0100" ) ، امير(  0100) كما يتفق ذلك ايضا مع سميح 
  ادي الي رفع مستوي اللياقة البدنية وبالتالي رفع المستوي المهاري 

توجد نسب تحسن للقياس البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في " ي وبذلك يتحقق صحى الفرض الثالث الذي ينص عل
 "لصالح المجموعة التجريبية( قيد البحث)جميع المتغيرات 
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 :الاستخلاصات والتوصيات

 :الاستخلاصات : أولا
 لبـراعموازن المتحـرك أثـر تـأثير إيجـابى علـى التـوازن الثابـت والتـ BOSU ballباسـتخدام أداة  البرنامج التدريبى المقتـرح -

 . الجودو
أثــر تــأثير إيجــابى فــى القــدرة علــي الارتكــاز بعــد الرمــي لبــراعم  BOSU ballباســتخدام أداة  البرنــامج التــدريبى المقتــرح -

 . الجودو
أدى إلى حدوث فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلى والبعدى  BOSU ballباستخدام أداة  البرنامج التدريبى المقترح -

( القــدرة علــي الارتكــاز بعــد الرمــي –التــوازن الثابــت والتــوازن المتحــرك )مجموعــة التجريبيــة لصــالح القيــاس البعــدى فــى لل
 .لناشئى الجودو

 :التوصيات : ثانيا
 .المساهمة فى محاولة إطلاع مدربى الجودو على البرنامج التدريبى المقترح للاستفادة منه فى العملية التدريبية -
 (. بنات –بنين )على لاعبى الجودو للمراحل السنية المختلفة  BOSU ballأداة تستخدم إجراء دراسات  -
وتطبيقها على مهارات آخرى فـى ( البدنى، المهارى)لتحسين مستوى الأداء  BOSU ballأداة ضرورة الإهتمام باستخدام  -

 .رياضة الجودو
 .في بث روح البهجة والرغبة في التدريب استخدام الادوات بصفة عامة في العملية التدريبية مما لها دور -
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